
12月 23日，虽然气温低至-3℃，

但钱江世纪公园大草坪却气氛火

热。万名毅行者在这里集结，赶赴

一年一度的运动盛会。本次杭

州毅行大会以“聚亚运、向未

来”为主题，延续杭州亚运带来

的运动热潮，向毅行选手、社

会各界展示后亚运时代的杭

州体育运动热情。今年是第十

三次国际（杭州）毅行大会，毅

行大会不仅是一项全民参与的

休闲体育运动，也是杭州特有的城

市运动名片。

赛事保障服务很暖心

此次毅行大会行走在冬季，更加考

验毅行者的毅力、勇气与坚持。

为此，组委会为所有毅行选手提

供了充足的能量补给和御寒措施，毅

行沿途及终点均为毅行者提供充足

的饮用水、麦芽糖、士力架、小面包、

小饼干等补给。每位选手的包里还

有两片暖宝宝、姜粉以及保温毯。

杭州市体育事业发展中心副主

任程平介绍，首次在冬季举行的杭州

毅行大会，大家参与度非常高，三个

小时就报名近万人。杭州毅行大会

将持续推动全民健身和全民健康深

度融合，让更多人在强身健体的过程

中，感受到运动之美。

八成选手至少参赛了两次

今年活动设 5公里亲子组、15公

里休闲组、30公里精英组三个组别。

其中最热闹的就是 5公里亲子组，一

家三口、一家四口统一服装，用运动

开启一天。

李琦小朋友说：“这是在冬天第

一次起这么早，开始很冷，但走一会

就暖和了。”爸爸李锋告诉记者，自

己喜欢跑步，所以想让孩子从小也感

受到运动的快乐。一开始也有点担

心，天气这么冷，孩子能不能坚持下

来。当一家人一起走到终点拿到证

书的那一刻，爸爸说：“运动就是最

好的教育。”

在出发方阵中还有一个特殊的

群体，他们就是坐着轮椅的残疾人健

身爱好者。沈先生告诉记者，上周他

和朋友们一起刚坐轮椅“跑”完 21公

里杭马半马，“这次我又来了，在运动

中收获自信，这种感觉很快乐。”

值得一提的是，主办方相关负责

人提供了一个数据——今年的报名

者中有 80%的选手参加过两届以上

的杭州毅行大会，“毅行大会已经成

为杭州人的一种生活方式。”

万名毅行者用热情“妆点”钱塘江畔
本报记者 易龙吟
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这项充满挑战的运动“泳”动寒冬
4℃！

12月 22日，恰逢农历冬至，来

自嘉善县冬泳队的 20余名冬泳爱

好者齐聚嘉兴湘家荡畔，参与集体

冬泳。

中午时分，湘江荡的水温刚过

4℃，冬泳爱好者们在经过热身后纷

纷下水。在冬季的湖面上，一群人

活力四射地“泳”动，吸引了不少过

路群众的驻足欢呼。此次冬泳距

离为 200米左右，大约 5分钟后，冬

泳爱好者们结束游泳纷纷上岸，直

呼过瘾。上岸后，为了快速恢复体

温，他们穿好衣服后还进行了数分

钟的简单运动。

这次冬泳活动中，不仅有不

惧寒冷的男士，还有同样勇敢的

女士，更有爱好者驱车两个多小

时专程从江苏赶来参加。嘉善冬

泳队队员何钟已经 67 岁了，也是

本次冬泳活动中年纪最大的一

位，他说：“参加冬泳后，感冒少

了，身体也比以前精神，跟队员们

一起冬泳很开心，希望以后参与的

人越来越多。”。

据了解，嘉善冬泳队成立于

2017年12月，目前有队员40多名，

来自各行各业。到了冬季，该队伍

除了节假日外，每周固定时间也会

组织开展冬泳活动。“经常冬泳可

以提高身体免疫能力，但也需要注

意安全。”。

（通讯员 林 艳）

杭州孤“泳”者越冷越过瘾
本报记者 孔乐佳

－5.1℃！

12月22日，是今年杭州入冬以

来最冷的一天，而在艮山运河公园

泳池畅游的冬泳爱好者们依旧热

情高涨。早晨 7点多，杭州的室外

气温仅-5.1℃，记者来到杭州城区

唯一的户外游泳场所——艮山运

河公园，这里已经聚集了一批冬泳

爱好者。

记者注意到，受寒潮影响，泳池

入口处的部分地面及扶手出现结冰

现象，因此大家在行走时变得格外

小心。白板上标注着当天的气温、

水温等信息，以此提醒过来冬泳的

人注意温度，避免游泳时失温。

“我 7、8 岁就会游泳了，年轻

时还参加过单位的游泳比赛。”王

勇告诉记者，退休后第一件事便是

重拾游泳这一兴趣爱好。坚持冬

泳 4年，在他看来有很多好处：“这

几年我连感冒都没有，身体特别

好，和一群冬泳人聚在一起非常开

心，锻炼身体的同时，心情也变愉

悦了。”现场还有一位特殊的泳者，

他是 63 岁的李连国，曾动过多次

手术。5 年前，他开始游泳锻炼，

慢慢发现原本虚弱的身体有所好

转，于是坚持游泳到现在。“冬泳能

增加人的免疫力，这是我切身体会

到的。”李连国说，冬泳贵在坚持，

无论刮风下雨还是下雪，每天都会

来报到。“像零下五度对我们冬泳

的人来说也不可怕，因为我们有恒

心，这项运动没有毅力是坚持不下

来的。刚下水那会儿冷得直哆嗦，

游了十分钟上来感觉神清气爽，浑

身舒畅。”

岸边桌子上，放着一个锅子，

每个游完的人都能吃上一碗热腾

腾的牛肉粉丝，这是现场泳者自发

的冬日关怀。

艮山运河公园的部分冬泳爱

好者因为志同道合而结识，久而久

之便组建了一支“杭州三潭晨泳

队”。队长朱履平介绍，目前队伍

已有 300余名游泳爱好者加入，以

退休老年群体为主，最高龄为 90
岁，游泳时间集中在每天早上7—9
点。大部分人每天都会坚持游泳

锻炼，不游的人也会来到现场担当

后勤保障人员，照看大伙儿的安全，

提供保暖建议。“冬泳前不建议吃饱，

可以吃点糖果或点心补充热量。”朱

履平建议，冬泳爱好者需要做好充足

的准备活动，下水前先往身上泼一些

水适应温度，下水后按照自己的体能

量力而行。上岸后要马上擦干水，穿

衣保暖，可以进行适当的运动（如

慢跑）使体温恢复正常。

据了解，2019年以前，这里还

是一个带喷泉的蓄水池，后来经过

改造成为露天冬泳基地，备受杭城

冬泳爱好者的喜爱。入冬以来，每

天有近200名人坚持来此冬泳。记

者在现场注意到，泳池周围随处可

见救生圈和温馨提示的标识：“水

深 3米，下水游泳必须携带救生器

具。水流湍急，未成年人和初学者

严禁下水。”大家表示，现在看到“新

面孔”想下水，都会进行劝导，承担

起安全员的职责。杭州市冬泳协会

秘书长吕文忠提醒：参加冬泳者必

须是身体健壮、无疾病者，患有心血

管等基础疾病和没冬泳经验的人切

勿尝试；冬泳的时间以中午最为合

适，此时日光充足，气温相对较高；

选择安全可靠的冬泳场所，不要随

意到陌生的自然水域；户外冬泳时，

切记配备救生浮球，便于施救者及

时发现险情并救助；冬泳后切忌马

上进入高温的房间、烤火或者洗热

水澡，需要慢慢恢复体温，否则容易

引发身体不适。

随着冬季的到来，12月22日，位于临安大明山海拔1200多米的大明山万松

岭滑雪场迎来新一轮滑雪热潮。 通讯员 冯瑜晶

雪地雪地炫技炫技

冷冷运动运动 热热起来起来
连日来，浙江多地气温迎来入冬以来最低值。持续的降温天气没有阻挡运动爱好者的热情。朋友圈里，很多小伙伴们正

呼朋唤友，制定着运动计划。


