
曾几何时，这项运动只被看作是专业运动员的“专利”，而今作为一个新兴
的、亲近自然、充满挑战的现代体育运动，它吸引了更多的人加入其中——

□文/摄 黑龙江日报全媒体记者 张澍

铁人三项 从“ ”玩起
23岁的大学生张祥和几位队友骑行在阿勒锦岛

上，7.1公里环岛一圈，10分钟左右骑完。为了完成一
个正式铁人三项比赛的强度，他们要一次骑行约 90
分钟，为接下来的系列铁人三项赛做体能储备。

大约10年前，铁人三项运动开始在我省展开，陆
陆续续有中国铁人三项联赛、全国冬季铁人三项赛、
冬季铁人三项世界杯、全国森林铁人三项赛等多个赛
事轰轰烈烈进行，带动起一批热衷于铁人三项比赛的
爱好者，形成一批“铁粉”。2020年，国家冬季铁人三
项队正式落户哈尔滨。

在高中时，张祥就是长跑健将，平时经常骑自行
车。来哈尔滨上大学后，他就开始迷上铁人三项运
动，获得过伊春夏季铁人三项赛业余分龄组的第一
名、哈尔滨冬季铁人三项世界杯业余分龄组的第四
名。

春夏秋三季，张祥和几十位“铁粉”，喜欢在阿勒
锦岛与滨水大道骑行训练，这里机动车很少，赛道平
整，江风徐徐，骑行起来安全舒畅。另一个长距离拉
练的线路，是从市区出发，沿滨水大道骑行到大顶子
山，在靓丽江景中往返150公里左右，需要骑行5个小
时。在冬季，“铁粉”们喜欢在亚雪公路骑行，从亚布
力雪场出发，在皑皑白雪中骑行至雪乡，中途在二浪
河休整，往返大约240公里，需要8个小时。

之所以入了铁人三项“这个坑”，张祥认为，这项
运动可以深度体验自然，亲密接触山川林泽。游泳
（或是漂流、皮划艇）、骑车、跑步三个最重要的户外运
动放在一起，对身体的综合训练有很好的效果，不同
运动项目转换起来也非常有趣、非常愉悦。
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哈尔滨市大正铁人三项运动俱乐部负责
人王成龙介绍，作为一个新兴的、亲近自然、
充满挑战的现代体育运动，铁人三项运动倡
导融入自然、挑战自我的生活理念；对于业余
选手来说，铁人三项运动是一个快乐的健身
项目，活动形式多样，距离有长有短，男女老
少均可以参加，在促进全民健身方面具有独
特的优势。虽属于极限运动，但任何一个人，
只要有基本的生活能力，经过 50~100个小时
的系统运动训练，都可以顺利完成铁人三
项。奥运标准的铁人三项的强度相当于半
马，“菜鸟”努力，也能做到。张祥的体会是，

“我觉得铁人三项运动对我带来了改变：更坚
忍的意志、更包容的心态以及对自我更透彻
地了解。心无惧，才有趣！”

张祥介绍，铁人三项运动，因为涉及的项
目多，在器材上，需要有较多的针对性准备。
包括：铁三服、泳镜、泳帽、铁三手表、自行车、
头盔、太阳镜、自行车锁鞋、跑步鞋、号码带、
防晒霜、身体防磨乳等，入门级的装备总造价
在1万元左右，稍好的2万元左右。

作为赛事的组织者及参与者，王成龙介
绍，传统的铁人三项赛，是连续一次完成游
泳、自行车、长跑的综合性运动。经过多年的
发展，现在又延伸形成冬季铁人三项（跑步、
越野滑雪、自行车）、湿地铁人三项（跑步、皮
划艇、自行车）、森林铁人三项（跑步、漂流、自
行车）等特色赛事。
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中国铁人三项运动协会产业发展
委员会委员宋继政介绍，铁人三项运
动在上世纪 80年代传入我国，得到迅
速发展。2005年，成为第十届全国运
动会正式比赛项目。为方便大众参
与，国内的铁人三项比赛设有半程
25.75公里、体验8.52公里、骑跑两项、
水陆两项等多种比赛距离和形式。目
前能够完成铁人三项奥运标准距离比
赛的运动员，年龄最小的仅8岁，最大
的 94岁。在竞赛分组上，设专业优秀
组和业余分龄组，使比赛既有优秀专
业运动员的竞争，又满足了广大业余
体育爱好者对挑战极限的需要。

在我省，目前开展得最好的铁人
三项运动是冬季铁人三项，从伊春全
国冬季铁人三项赛到哈尔滨冬季铁人
三项世界杯赛，都属于创新型赛事，在
国内属于首次开展，尤其是哈尔滨冬
季铁人三项世界杯，在亚洲也是第一
次举办。

目前，我省涌现出马秋香、邵革等
一批国内顶尖的冬季铁人三项运动
员。哈尔滨铁人三项运动协会在青少
年的培养方面，长期扎根基层，扎扎实
实做群众性的铁人三项培训，目前已
进行的培训人次超过万次。由哈尔滨
冬季铁人三项世界杯组委会主要负责

编制的《冬季铁人三项世界杯赛系列
标准》正在申报，共一个系列，七个标
准，是目前省内唯一的冬季铁人三项
赛事的运营标准。

宋继政表示，目前我省夏季铁三
运动依托松花江、黑龙江、大小兴安岭
等的绿色资源优势，冬季铁人三项依
托广袤的冰天雪地的白色资源优势，
开展得有声有色，在国内属于中上游
水平。
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音乐会

电影

峰爆
时间：9月17日上映
指南：灾难 动作

直击现场
时间：9月10日上映
指南：犯罪

惠民演出·哈尔滨音乐
学院周末音乐下午茶
系列——秋日号角音
乐会
时间：9月12日
地点：哈尔滨大剧院小
剧场

爱乐之城“LA LA
LAND”唯美浪漫经
典名曲视听音乐会
时间：9月11日
地点：哈尔滨国际会
展体育中心环球剧
场
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《金风拂地》（版画） 张洪驯

《冬季日志》（英国铜版原版） 威廉·华盛顿

冬季铁人三项赛进行赛前培训。

在松花江进行的铁人三项比赛。

《在那遥远的地方》（版画） 徐匡

初秋时节，走进黑龙江（国际）版画博物馆，欣赏黑龙
江省美术馆馆藏的百余件（套）经典版画作品，以及日、
英、法、德等国家的雕版印刷、石版原版、铜版原版、锌版
原版、木浮雕、木口木刻等各类精彩纷呈的版画样式，还
有著名版画家颜仲曾使用过的版画创作工具……会让你
对版画有一个全新的认识和了解，抑或对这种艺术形式
产生浓厚的兴趣，进而会让心动的你从此开启属于你的
版画“创作”之旅。

走进位于哈尔滨市南岗区耀景街上的黑龙江（国际）
版画博物馆，展厅里，灯光柔和，简洁素雅。入门左边墙
上，“全国、国际重要美术展览黑龙江版画入选、获奖作品

一览表（1980－2019）”，诉说着黑龙江版画在全国和国际
重要美展中的璀璨辉煌。

在展的“百年印迹——黑龙江省美术馆藏中国现当
代经典版画作品展”，展出了155件（套）记录与反映建党
百年历史进程的经典版画作品。

省美术馆馆长张玉杰郑重而自豪地表示，这些版画
作品都是从黑龙江省美术馆馆藏版画资源中精选出来
的。展览分为三个篇章，展品样式涵盖了木版画、铜版
画、石版画、丝网版画四大版种，均为省美术馆馆藏各历
史时期国家级版画作品展览、省级美术作品展览的获奖
作品和入选作品。大部分作品均为入藏后首次面世，很

多版画作品已载入《中国现代版画史》。
在展厅一楼，来自国外的版画“瑰宝”，更是首次亮

相，竞现着版画的异域风情和悠久历史：日本江户初期雕
版印刷作品、德国十九至二十世纪的石版原版、英国二十
世纪三十年代的威廉·华盛顿的《冬季日志》铜版原版、法
国十六至十七世纪凸版印刷工坊场景木浮雕……

您还可以观赏到一些名人曾用过的、或国内外别具
特色的版画用具：英国十八至十九世纪金属凹雕与木口
木刻雕刻刀、颜仲版画创作工具……

据了解，“百年印迹——黑龙江省美术馆藏中国现当
代经典版画作品展”展期将至2021年底。

秋日的哈尔滨
天清气爽，草木葳
蕤的阿勒锦岛国家
湿地公园内，一辆
辆比赛用自行车在
绿荫间穿行而过，
这里是骑行者的乐
园，多圈骑行后，一
些人放下车又迅速
开始了长跑。
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““铁粉铁粉””在训练中在训练中。。 运动员在比赛中运动员在比赛中。。


