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提起这趟“远游”梦想，林周强

表示要从自己 20 多岁说起。他说，

当时就希望，有一天骑着自行车，行

遍祖国大地，贯穿东西南北。但生

活比梦想艰辛，直到退休后，林周强

才打开尘封的梦想。

由于经常参加户外活动，林周强

的身体很好，他的家人同意了他的

“疯狂计划”。从2014年开始，他就时

不时在朋友圈中搞个“大新闻”。

2014 年，林周强乘坐火车去贵

阳，自行车则邮寄到达当地。经过

近30个小时的火车，他到达贵阳，当

天中午赶到遵义。随后，就开始了

他的长途骑行。39天内，骑过贵州、

重庆、湖南、江西、浙江 5 个省（市）；

2015 年，他从温州出发，经过福建、

广东、海南、广西、云南、贵州，骑过

十万大山，直达祖国最南端；去年年

底，他又从温州开始，沿着 104 国道

一路骑到北京，因为快过年了，就原

路返回。回家休养了一段时间，他

酝酿起更大的计划。

林周强说，中国南北的省份他

差不多都骑过了，今年想贯穿中国

东西。他上网查了一下攻略，发现

312国道刚好从上海开始，直到新疆

霍尔果斯口岸。从今年6月初开始，

林周强就开始准备了。装备，主要

就一个自制的绿色旅行袋，里面都

是易洗易干的衣物。他的座驾是辆

普通的国产自行车，“自行车首先要

牢固易修，至于那些昂贵的速度型

进口车，对我来说意义不大。”

林周强还给自己订了个指标：

一天骑行 100 公里，花 100 元钱。但

由于各地地势地貌不同，这一指标

不好实现。尤其是遇到地广人稀的

地方，有时甚至要骑行两百公里才

能找到旅馆，在花费上也已超支，这

两个月 5000 多公里下来，他一共花

了近万元。

64岁开始骑行 贯穿祖国东南西北

骑行5000公里圆了“疯狂计划”
温州老人骑车贯穿祖国东西线

喜欢到处游玩的朋友最近又多

了一个好去处，就在诸暨街亭镇新开

业户外“周末小镇”，皮划艇、房车、美

食、音乐节……太多好玩让人目不暇

接。

街亭镇位于诸暨市近郊，距市中

心 9 公里，交通便捷。就在上周，街

亭镇“周末小镇·街亭”系列旅游节庆

活动正式启动。夜晚，房车美食音乐

趴不停歇，游泳戏水、徒手抓鱼、音乐

盛宴等一系列精致的活动安排吸引

了大量的游客，场面十分火爆。接下

来，街亭镇为了能让更多的游客尽情

领略“周末小镇”的人文底蕴，将融入

各项民俗、文化、休闲体育游戏，届时

势必将掀起全民狂欢的户外热潮。

>>>链接：

自驾游：从杭州武林门出发，途

经沪昆高速、诸永高速，全程 1 小时

40分钟。

公共交通：杭州东站——诸暨高

铁站（25 分钟）—25 路（国际商贸城

粵港城站下车）——7 路（国际商贸

城上车，诸暨街亭加油站下车）

天气炎热，下水游玩和游泳的群

众日益增多。针对溺水事故的频发，绍

兴上虞区户外救援队队员在近日开展

水上训练。在三个多小时的训练中，队

员们头顶烈日在队长教员的指导下完

成了跳水，扣舷，翻船，目标游泳的项目

训练，各队员单兵规范，协同默切。

为提升救援队员的整体专业水

平，同时为适应上虞区河流众多，救

援难度高，河面情况复杂的特点，救

援队制定了详尽的训练计划。接下

来，户外救援队还将进行搜索训练，

岩降桥降，以及一些通讯与后勤保

障训练。（通讯员 郑培庚 陈苗灿）

绍兴上虞户外救援队水上训练忙

假日去哪儿玩？

诸暨的户外“周末小镇”乐趣多

在浩瀚壮丽的高山大川中，一

位老人，在看不到尽头的国道线

上，孤寂而奋勇地骑行，仿佛整个

世界只剩下他一个人。

老人叫林周强，67 岁，温州瓯

海人。最近他完成了自己的梦想，

从312国道上海0公里处，抵达312
国道的终点——霍尔果斯口岸，全

程长5000多公里，横跨上海、江苏、

安徽、河南、湖北、陕西、甘肃、宁

夏、新疆。这是他骑行时间最长、

路途最长、最为艰难的一次，他说，

这是自己20多岁时的梦想，如今终

于完成。

这一路行来，林周强见过的景

色实在是太多，但最让他影响深刻

的，还是戈壁滩的景色。那是出行

第52天，林周强来到了嘉峪关，出关

后一片黄沙扑面而来。再往前就是

“春风不度”的玉门关，那里是丝绸

之路的古道，继续向西直到新疆的

入口星星峡，这一路上都是戈壁，一

眼望不到边，四野望去天地间只有

自己一人一车。

一路上，林周强也碰到了不少

磨难。他说，由于年纪大了，眼睛也

有些模糊，他在陕西蓝田的一次下

坡时，控制不好车速，摔坏了自行

车，所幸人没大碍，就地花了1000多

元又买了辆新车才继续前行。路上

遇到的困难还有缺水，按林周强的

话说，在新疆偏僻一些的旅社中，想

要洗漱只能分到两杯水。他说，一

直以来，他都是一个人骑行。“周边

很多人，都叫我‘疯’老头。”

抵达预订的终点后，林周强回

家了，他说：“一路下来，还是很想家

的，但我一点也不后悔经历这些，因

为这段难忘的骑行之旅会留在我脑

海中一辈子。”

接下来，林周强还有更大的骑

行梦想，计划骑到西藏、骑到最北漠

河，还想在中国台湾骑车打个圈，在

他看来生命就在于骑行。

（通讯员 王倩倩）

尝过甘霖，历经磨难 直言不后悔

随着马拉松赛事和运动人群井

喷式地增长、自行车运动的不断发

展，铁人三项的潜在人群越来越多，

对单项运动带来的单调与乏味的厌

倦，让更多跑步、自行车爱好者产生

了寻找改变的念头。

而由游泳、骑行和跑步组成的

铁人三项则成为了自行车和跑步等

单项运动爱好者的新选择。但是，

游泳与自行车、跑步可以说是截然

不同的一项运动，所以游泳也是自

行车爱好者面临的最大的难题，所

以自行车跟跑步达人转型铁人三项

该如何过渡呢？

关于跑步

1、多观看跑步视频，学习，练习

正确的跑步姿势（如何蹬腿，如何落

地，如何呼吸，如何摆臂等）。

2、多进行慢速长跑，把学习的

跑步技术在练习中进行实进行专项

的器械训练，增强核心力量以及腿

部后侧肌肉的强度，以此来适应跑

步时后蹬腿的效率与力量。

3、跑步训练前期不要追求大步

幅，应提高步频，减小大步幅落地时

带来的冲击。

4、多练习自行车与跑步的转项

训练，以此来适应不同运动之间肌

肉的转换与适应跑步带来的冲击。

关于游泳

1、多做压肩等拉伸动作，提高

肩膀的柔韧性，有利于做出高肘移

臂与送肩。

2、做一些皮筋拉力等动作强化

背部和其他游泳专项肌肉力量。

3、如果有机会，尽可能多地泡

在泳池里，多打腿，培养良好的水感

和正确的泳姿。 （宗合）

自行车爱好者如何转型铁人三项？
以下几个要点助你完美过渡


