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  168km，中途还要穿越20多座高山，普通人走完全程可能需要几天，但他跑下
来用了不到48小时。3月15日，2024黄山黟县西宏168国际超级越野赛在安徽黄山举
行，来自潍坊寿光的越野跑达人田瑞先以47小时47分的成绩获得第59名。与马拉松
运动相比，越野跑虽是小众项目，但它极其考验身体素质，参赛选手需要在自然
环境下完成比赛，中途还可能会遇到高山、溪流等障碍。越野跑让人们在奔跑中
感受到大自然的美，吸引了越来越多的人参与。

  3月15日至17日举行的2024黄山黟县西宏168国际超级越野赛
共吸引了2621名越野跑爱好者参加。田瑞先告诉记者，本次赛事
设置6km组、28km组、45km组、60km组、100km组、168km组、
200km测试赛组七大组别。
  “这是我首次参加168km的越野跑比赛，25km、45km、
60km、100km的比赛我之前都参加过，这次是一次全新的挑
战。”田瑞先说，越野跑不同于马拉松比赛，越野跑是在野外自
然环境中进行的中长距离的赛跑，参赛过程中需要边寻找路线边
完成赛事，在2024黄山黟县西宏168国际超级越野赛中，他翻越
了20多座高山，累计爬行超过3.5km，参赛选手每到达一处补给
点都有时间记录，漫长的赛程对于参赛选手的体力和意志力都是
巨大的考验。
  本次越野跑比赛，田瑞先几乎两天两夜没睡觉，完赛用了47
小时47分。田瑞先说，40多个小时的连续奔跑，体力和精力的透
支还不是最难克服的，他独自一人在荒山野岭中负重十几公斤的
装备、寻找正确路线完成比赛才是最大的挑战。“比赛后期由于
体力透支和精神高度集中，我出现了好几次幻觉，好在凭借经验
及时进行了调整，最终顺利完赛。”田瑞先说。
  “跑步对我来说，是件特别有仪式感的事情，因为跑过的每
一步都算数。”今年45岁的田瑞先自从2015年加入跑步大军后，
就停不下来了，从最初参加马拉松赛
事，到如今喜欢到全国乃至国际上参
与越野跑，他的状态越来越好。
  谈及第一次参加越野跑，田
瑞先笑言，自己当时不太专
业。“别人都身穿专业服装、
手持登山杖，我穿着短裤短袖就
去了，中间还因为没有找到树上挂
的方向布条，往返跑，浪费了十几
分钟。”可从那以后，田瑞先觉得
自己还是有点跑步天赋的，也彻
底喜欢上了越野跑。
  越野跑过程中，为了保
证在自然环境下的安全，参
赛选手还要学会与他人协
作。“越野跑其实更像一个
团队的比赛。”田瑞先说，
比如在一公里之内，要尽量
保证前后都有人，“尤其在晚
上奔跑时，找不到路标甚至跑错
路线，都会给参赛选手带来巨大
的心理压力”。所以，帮助别人
建立安全感，有时候也是给自
己建立安全感。
  对田瑞先来说，越野跑太
有魅力了，因为除了可以在群
山间、戈壁上奔跑，呼吸到
大自然的味道，也让他觉得
奔跑中的自己更有活力。
“我把参加越野跑当成探索
这个世界的一部分，每去到
一个城市，每参加一场比
赛，都会有很多收获。会
遇到不同地方的人，结交
各行各业的朋友。我结交
过 厨 师、动 物 保 护 者
等，从他们那听到了很
多故事。越野跑让我在
探索到更多未知的同时
也对这个世界充满了
敬畏”。

越野跑对参赛选手要求高

极大考验体力和意志力

  如果你是第一次见到李婷婷，一定猜不准她的年龄，43岁
的她精神状态和体态看上去更像30岁的人。当你看到她满满的
行程安排时，会表示惊叹——— 2024第十二届大连100越野赛、
青岛·崂山100公里山地国际越野赛、2024无锡马拉松、2024郑
开马拉松、2024青岛马拉松。今年上半年，10多场越野跑和马
拉松赛事等着李婷婷去征服。
  作为一名运动健身博主，李婷婷从2000年开始接触户外登
山运动，2015年开始参加马拉松比赛。2021年，李婷婷完成了
自己的第一个越野赛——— 2021江南百英里雪窦山越野赛168km
的挑战。
  在李婷婷看来，越野跑不像其他运动，需要进行长期高强
度专业性很强的持续训练。对于越野跑，她有自己的锻炼秘
诀：“主要靠平时的积累，养成坚持跑步的习惯，还要保持好
的心态。最重要的是选择一双舒服的跑鞋，穿上跑步时会让你
觉得很轻松；穿一件舒适的衣服也能给身体清爽的感觉。”
  2023年，李婷婷参加了20多场全程马拉松赛事。她说，参
加这些比赛是为挑战难度更高的越野赛做准备。参加越野跑赛
事中，李婷婷也遭遇过不少困难，甚至曾经不止一次地想要放
弃，但最终都坚持了下来。“2021年参加江南百英里雪窦山越
野赛时遇到了雨天，由于没有带备用鞋，比赛还未过半，我的
鞋袜就全湿了，导致跟腱处被磨破，每走一步都很疼。”李婷
婷说，比赛中遇到困难时负能量涌上心头的滋味并不好受，但
当从黑夜的疲劳走向黎明中的大山，看到满山遍野的花花草
草，自己又有了坚持下去的勇气。
  “刚参加越野跑时，到比赛后期都会感到疲惫，我也会问
自己，为什么要出来遭罪，在家歇着不好么？那会自己在山上
又乏又累，进退两难。但当我跑完较难的路段，继续比赛的动
力又回来了。当我成功到达终点，觉得这一切都是值得的。”
李婷婷回忆道。
  作为一名运动健身博主，李婷婷现在每天都会在网络直播
间与粉丝互动交流，解答一些健身以及长跑方面的问题。当直
播间里的粉丝咨询她如何克服自己身上的惰性，保持运动的习
惯时，李婷婷这样回复：“坚持每天运动很难，但是养成习惯
之后，如果连续几天没有继续，就会觉得浑身难受。每天下班
后跑跑步，或者进行一些力量训练，负荷其实并不大，这种感
觉能让人很舒服，工作一天的疲惫都会在汗水中被稀释掉。”
  时至今日，李婷婷依然坚持体育运动。“我在没有运动之
前，身体抵抗力很差，经常生病。但是我坚持运动之后，这些
问题出现的几率就变得很低，而且运动后的精气神更好。有些
人认为，上班都已经很累了，下班后跑步会更累。其实不然，
今天运动了，明天才会更有活力和精神做事。这些只有亲身经
历了才能感受到。”李婷婷说。
  采访最后，李婷婷说自己不会停下脚步，因为更好的自己
就在不远的前方。

运动是稀释疲惫的最好方式

坚持跑步可以成为更好的自己
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