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亚洲第一亚洲第一蒙光富扎营余杭乡村蒙光富扎营余杭乡村
本报记者本报记者 易龙吟易龙吟

事实上，蒙光富能在青山村扎

根，也得益于当地“环浙步道”的建

设。青山村环浙步道位于杭州市余

杭区黄湖镇青山村，是国家级登山健

身步道，也是“环浙步道”系统中的杭

州示范段和样板路线，总长约 32公

里。步道组网灵活，可构成3公里、5
公里、10公里、20公里等不同长度的

环线，满足从休闲散步到专业跑山的

多种需求。步道近85%为山上步道，

采用手作木台、仿木纹扶手等设计，

最大限度保持自然原貌，被誉为“浙

江版绿野仙踪”，沿途串联了龙坞水

库、燕子坞水库、牛角尖顶、瑞六寺、

岩山古道等景观。

恋练青山跑友驿站是余杭区

首家由专业赛事团队打造的特色

跑步服务驿站，为跑者提供免费的

存包、补水、冲淋、沙龙及装备试用

等贴心服务。近年来，这里还推出了

“恋练青山”跑山赛，吸引来自全国各

地的数百名越野跑爱好者参与。

这里也是蒙光富和跑友们的“据

点”，周末常有外地跑者慕名

而来，从驿站出发进山拉

练，回来冲个澡、喝口水，围

坐一圈讲路上的事。

蒙光富也经常在抖音、小红

书、视频号上发布训练日常、赛事

见闻和技术科普，评论区常有跑

友被他“种草”青山村。因此，这

座很多杭州人都未必知道的小

村庄，已在越野跑圈子里有了

一席之地。

蒙光富希望有一天，青山

村能成为一个专业的越野跑训

练基地。“如果有机会，我希望能

与相关部门合作，做公益性的训

练营或环保活动。”蒙光富说，乡

村不只可以承载艺术和慢生活，

也可以激发高强度的运动生命

力。

杭州余杭青山村，不少人都没听过这个地方——距杭州市区约一个半小时

车程，与德清县武康街道的河口村直接相邻。但就是这样一个小村庄，却住着

一位世界级的越野跑“大神”蒙光富，也因此在跑友圈中有了独特坐标。

翻开权威的 ITRA（国际越野

跑协会）积分榜，蒙光富以 928分

的高分稳居亚洲男子选手榜首、全

球第22位。这是一个颇具分量的

数字，代表其综合竞技水平在亚洲

范围内的领先地位，也让他成为国

内越野跑领域公认的顶尖选手。

一年中，蒙光富有大半年时间

住在青山村。每天天蒙蒙亮，他便

推开房门，开始一天的跑山训练：

沿生态大草坪慢跑两圈，随即转身

上山，沿着龙坞水库、瑞六寺、岩山

古道、半山庙遗址的路线一路向

前，绕一圈回到村口。“跑一圈刚好

10公里，爬升 800米，是非常经典

的越野线路。”蒙光富说。

越野跑是一项对气候高度敏

感的运动，高温或严寒都会直接降

低训练质量，而赛季窗口又稍纵即

逝。每年7-8月，蒙光富会去法国

阿尔卑斯山区，在凉爽气候条件下

训练备战。他说：“最近都在阿尔

卑斯山脉勃朗峰山脚下训练，主要

是备战8月28号CCC100公里的比

赛。9月，蒙光富会回到中国。12
月至次年3月，杭州的天气有些寒

冷，他会去云南，在温暖的高海拔

环境中打磨有氧耐力。剩下大半

年，基本以青山村为大本营。

蒙光富是贵州独山人，布依族。

大学期间接触越野跑后，他便再没有

离开过这项运动，一块块奖牌铺就了

他的职业之路。

泰国茵他侬UTMB百公里冠军、

蝉联2024、2025年两届香港100越野

赛冠军、崇礼 168超级越野赛（100公

里）、宁海越野挑战赛冠军……已跑过

国内外上百场赛事的他，为何要把训

练大本营放在余杭区黄湖镇青山村？

青山村打动他的是三个词：安

静、成熟、便利。村子地处城郊，训练

不受干扰；多条闭环越野路线已经成

型，爬升合适，能做针对性训练；交通

便捷，生活配套齐全。还有最关键的

一点——跑几百米就能进山，训练完

回来能马上洗澡、补水。

来青山村之前，蒙光富曾在德清

莫干山训练，也考察过西湖群山，但

景区游客多、干扰大，生活成本偏

高。2024年，朋友推荐了青山村，他

前 后 跑 了

三趟，很快决定：

“就是这里了！”于是，2024
年 11月，蒙光富和女友正式搬进

青山村，开始了“训练+山居”的生

活。在青山村，他的日子过得很简

单：上午上山跑三四个小时，下午做

力量训练和拉伸。

其实，早在蒙光富之前，青山村

就已经吸引了不少外地乃至外国的

年轻人入住。2018 年，设计师张雷

把青山村的文化礼堂改造成乡

村图书馆，成为一个新的起

点。与此同时，村里每年

邀请不少来自国内外的设

计 师 常 驻 ，开 展 各 类 创 意 设

计。做陶瓷的手艺人、做环保的

志愿者、做自媒体的年轻人纷纷

来到青山村，目前已有 100 多位涵

盖环境保护、艺术设计、户外运动

等 多 元 领 域 的 新 村 民 扎 根 黄 湖

镇。年轻人多了，健身设施和活

动 也 多 了 —— 村 里 有 七 人

制足球场、沙滩排球场、网球

场，以及露营地、健身苑点

等。一群年轻人聚在

一起聊天、踢球、

烧烤，让生活热

闹又充实。

小众村落打动顶尖跑者小村庄里住着
“亚洲第一”

未来将打造越野跑基地


