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铁人三项铁人三项破圈破圈进行时进行时??
本报记者 洪 漩 图片由赛事组委会提供

耐力赛事的“新势力”

与已经形成一定规模的马拉松和

越野跑相比，铁人三项运动目前在国

内仍处于起步阶段。记者从浙江省铁人

三项运动协会了解到，目前，我省铁三爱

好者群体规模在1万人左右，且这一数字正

在随着时间稳步增长，呈现出明显的“破圈”

趋势。

“过去参与者多为专业运动员或资深运

动爱好者。如今，其受众群体不断拓展，涵盖

了企业白领、高校学生、自由职业者等多个群

体。”省铁人三项运动协会秘书长丁飞介绍，

许多城市还涌现出俱乐部，定期组织训练

与交流活动，进一步推动了这项运动走向

“大众视野”。

在丁飞看来，铁三从小众到破圈的发

展，折射出户外运动爱好者的需求趋势：

“需求正从单一的健身目标，向追求多元

化、个性化、挑战性的体验转变。”此

外，在社交层面，这些运动也成为

了人们拓展社交圈、分享运动

乐趣的重要方式，爱好者们不

仅渴望在运动中实现自我价

值，也期待在群体中获得认同

感与归属感。“例如此次铁三

联赛，就是为顺应浙江铁人三

项运动爱好者群体不断扩大、赛

事需求日益增长的趋势而举办。”

随着赛事的增多，群体不断扩

大，不少人也对铁人三项是否有可能成

为下一个“马拉松”的问题产生好奇。

对此，丁飞也给出自己的看法：虽然铁

人三项与马拉松都属于耐力型运动，但

铁人三项对参与者的体能、技术要求更

高，且所需装备成本相对较高，这些因素

在一定程度上限制了其普及速度。

“然而，随着人们生活水平的提高、运

动观念的转变，以及赛事组织方不断降低参

与门槛、优化赛事体验，铁人三项有潜力在未

来实现更大规模的普及。”丁飞表示，虽然不太

可能完全复制马拉松的发展路径与规模，但铁人

三项还是会在未来形成具有自身特色的发展模式，

在体育赛事占据不可或缺的一席之地 。

上周末，国内首个省级铁

人三项联赛的首站赛事——

2025“绿水·青山”浙江铁人三

项联赛在德清下渚湖湿地公园

举行。同一天，上海铁人三项

企业挑战赛在东方体育中心鸣

枪，此外还有辽宁营口、江苏徐

州、甘肃嘉峪关……近段时间，

从南到北，一股“打铁风”正逐

渐形成潮流。

铁人三项（以下简称“铁

三”），这项结合了游泳（标铁

1.5 公里，大铁 3.8 公里）、骑行

（标铁40公里，大铁180公里）、

跑步（标铁10公里，大铁42.195

公里）的综合性运动，正逐渐从

专业运动员的舞台向大众“破

圈”。打铁，成为越来越多人追

求健康生活方式和运动潮流的

一种新选择。

“在玩铁三的都是英雄”

“打铁 10年，参加赛事数

十场。”杭州邵逸夫跑团团长

杨 起 初 是 个 资 深 铁 三 爱 好

者。打开他的朋友圈，最近一

条便是在德清下渚湖雨中奔

跑的场景。他告诉记者：“觉

得能玩这个的都是英雄。”

对跑步和游泳轻车熟路的

杨起初，一开始认为只需要攻

克骑行，即可实现“打铁”目标，

但由于缺乏经验，首次骑行训

练就被“虐得很惨”。“初次骑车

40公里，回家发现臀部和大腿

都磨破了皮。”杨起初回忆道。

他当时已经报名了无锡

太湖铁三赛，杨起初还是决定

平衡训练确保参赛。“比赛当

天，通过合理分配体力，越到后

面反而越觉得进入状态。”自

此，杨起初正式开启打铁之路，

从标铁（奥林匹克标准距离，总

程 51.5 公里）到大铁（超长距

离，总程226公里）。

同样“为铁疯狂”的还有

浙江钱江潮旅游开发有限公

司董事长沈益亮，他的铁三首

秀是在 2016年在江苏常熟举

行的一场标铁赛。“那年，一位

经验丰富的‘大神’鼓励我，说

‘马拉松、游泳、骑行，你都会，

就差报个名了’，我就稀里糊

涂参赛了。”

这场铁三初体验让沈益亮

回家后依然久久回味。截至目

前，他已参加过从国内到国外

的十余场赛事，同时还发动了

不少身边人一起打铁。

谈及铁三的“魔力”，两

位“打铁”达人不约而同的

表示，当马拉松无法满足

运动老手对于更高难度

目标的需求时，铁三便成

为进阶选择。“作为交叉

运动，铁三能综合提升心

肺功能、肌肉耐力和灵活

性，符合部分运动爱好者对

‘高效锻炼’的追求。”杨起初

表示，复合训练模式可以提供

更全面的健康收益。

“十几年前，海宁玩铁三

的人不过个位数，如今这个

群体日益壮大，且遍及各年

龄段，整体呈现年轻化的趋

势。”沈益亮介绍，参与者要

么时间弹性大，要么是“时间

管理大师”，毕竟这个项目需

要系统训练，要求选手必须

极度自律。

在本次浙江铁人三项联

赛男子全程40-49岁组的较量

中，朱星宇以2小时37分59秒

完赛。尽管这个成绩算不上

最佳，但于他而言享受赛事是

参赛的第一要务，朱星宇告诉

记者，由于铁三竞赛对每个项

目都依赖特定场地和适宜环

境，所以每次参赛的地方无一

不是山清水秀。因此，参加比

赛顺便旅行也成为他和家人

的休闲度假新选择。

赛 道 美 、选 手 强 、人 气

旺……一场铁人三项比赛，往

往带动家庭的参与。主办方

也不遗余力地追求赛事带来

的溢出效应。

“下渚湖作为国家湿地公

园，很适合开展铁三赛事，其

独特的地貌也被巧妙融入赛

道设计。”下渚湖街道管委会

副主任钱江介绍，赛事前后，

下渚湖村接待游客数量突破2
万人次，景区游客量同比增长

10%，特色农产品销售额更是

同比增长470%。

选手们的“现身说法”恰

好成为当地宣传的活招牌。

成功实现了体育竞技、旅游

推广、生态保护的三维价值

共振。

就在前不久举行的第五

届桐庐·生仙里铁人三项赛

上，来自五湖四海的近 600名

选 手 同 场

竞技。赛事

不仅以更高规

格、更强阵容、更深

融合绘就了一幅体育与生态

交相辉映的动人画卷，为当地

带来了全网近 7000万的曝光

量，让桐庐县合村乡副乡长沈

伟格外欣喜。

在沈伟看来，铁人三项这

种综合性赛事，能够推动办

赛地文旅体融合深度发展，

同时也让赛事当地努力

去打造更加优质的赛

事环境和旅游体验，

让绿水青山绽放

运动活力。

“溢出效应”成办赛追求


