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““健身界马拉松健身界马拉松””悄然走红悄然走红
低门槛≠零门槛 不可盲目跟风

9 月 10 日，2026-2027 赛季 HYROX 北京站在国家速滑馆举
行，即将 75岁的万科创始人王石再次参赛。王石身着绿色运动背
心，双腿绑着粉色肌贴登场。力量环节中，他肌肉线条清晰，状态
远超同龄人。最终，王石在男子双人组比赛中以 1小时 32分 46秒
完赛，位列北京站小组第四。2026 年，他已连续参加北京、上海、
杭州、成都四站 HYROX，并锁定世锦赛资格。

不少健身爱好者慕名参
加 HYROX，但高强度交替
训练极易造成肌肉、关节乃
至心血管的透支，科学训练
规划与赛后恢复，是安全完
赛、规避运动损伤的关键。

备战 HYROX，不能只
偏重跑步或者撸铁，核心是
适应“跑后立刻力量”的特殊
身体状态。很多长跑选手下
肢耐力充足，但跑完 1 公里
后，腿部乳酸堆积，再做雪橇
推拉、农夫行走、波比跳等动
作，力量会大幅下滑；长期力
量爱好者则容易心肺跟不
上 ，跑 步 阶 段 心 率 飙 升 过
快。日常训练要多安排复合
循环课，模拟赛中模式，练习
在下肢疲劳状态下完成力量
动作，熟悉乳酸堆积下的身
体感受。

训练中要重视薄弱部位
强化。雪橇推拉、沙袋负重
对腰背、肩袖、臀部要求很
高，肩袖损伤、腰肌劳损、膝
关 节 磨 损 是 HYROX 选 手
最常见的伤痛。训练前动态
热身必不可少，活动髋、膝、
肩、踝关节，激活臀部与核
心 ，不 要 直 接 上 高 强 度 循
环。训练过程留意身体信
号，关节出现尖锐刺痛必须
立刻停训，区分肌肉酸胀和
结构性疼痛；同时循序渐进
增加训练容量，不要短期内
疯狂加量，避免过度训练，每
周预留 2天低强度活动。
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规范训练
守护安全

什么是 HYROX

HYROX 是一项源自德国
的室内混合体能赛，标准赛制
为 8 轮循环：每轮先跑 1 公里，
再完成滑雪机、推拉雪橇、波比
跳远、划船机、农夫行走等 8 项
功能性力量训练，对心肺和肌
肉耐力要求极高，被称为“健身
界的马拉松”。

王 石 长 期 保 持 高 强 度 训
练。他全年训练天数超过 300
天，清晨五点半开练，体重常年
维 持 在 64 公 斤 ，体 脂 率 约
11%。

HYROX 为 何 能 迅 速“破
圈”，广受运动爱好者的欢迎
呢？在 HYROX 训练馆，备赛
者刚跑完 1 公里就立刻冲向力
量训练器械，完成规定组数后
又马上投入新一轮奔跑。这对
肌肉力量、耐力和心肺功能都
是不小的挑战。

HYROX 健身跑专项教练
凌先生表示，马拉松的赛制基
本上都是固定的，像 HYROX
的赛制，它在 8 公里的跑步当中
穿插了各种不稳定的因素，这
些 不 稳 定 因 素 就 是 那 八 个 站
点。对于有健身基础的人，或
是耐力型运动的爱好者，可以

有一个新奇的体验。除了单人
赛，不少参赛者会选择双人赛、
四人接力赛等方式组队参加。
此外，赛事还设置了不同重量
组别，完赛时间也不设硬性限
制。这种灵活的比赛设置降低
了参与门槛，吸引了不少普通
健身爱好者参与其中。它的项
目组合比较简单，在双人赛的
时候，它会分不同性别的大众
组和精英组的重量，大家可以
根据自己的情况调节，这对于
个人的体能分配来说是比较友
好的。参加过两次双人赛的赵
女士表示，很多人参赛不只是
为了成绩。训练中不断突破自
己、完赛后的成就感，再加上现
场热烈的比赛氛围，也让越来
越多健身爱好者愿意持续参与
其中。

新手参赛需谨慎

越来越多大众选手参与进
来，让 HYROX 看起来更加容
易上手。不过，“低门槛”不是

“零门槛”，盲目跟风参赛反而
容易增加运动损伤的风险。

北京大学第三医院运动医
学科主任医师马勇表示，没有
任何运动是零门槛的，这是一
个挑战自己的项目，尤其是挑

战耐力和爆发力。HYROX 对
肌肉力量、核心稳定以及动作
控制能力都有着较高的要求，
如果缺乏系统、规范的训练，在
高强度运动以及疲劳状态下，
动作很容易变形，受伤风险也
会随之增加。这里面有几个专
业动作的要求挺高的，比如像
滑雪机，要求沉肩，一旦耸肩，
肩袖、二头肌腱都容易发生劳
损。高强度运动时，人体心脏
负荷会明显增加，大量跑跳、负
重、推拉等动作也会进一步增
加关节压力。

以下几类人群不建议贸然
参加此类高强度运动赛事：心
肺功能偏弱的人群，比如年龄
较大，或本身患有心脏基础疾
病的人群；本身存在关节损伤
或慢性劳损的人群，例如膝关
节软骨损伤、半月板损伤、韧带
损伤、踝关节旧伤等，贸然参赛
会加重损伤；缺乏耐力和运动
基础的人群。

平时如果运动不太多，突
然剧烈运动，肌肉就可能拉伤、
劳损，甚至比较严重的有肌红
蛋白尿。高强度运动不仅考验
训练能力，也考验身体恢复能
力。

本报综合

哈尔滨 75 岁的周先生偶然
了解到 HYROX 健身赛事中的

“农夫行走”项目后，产生了浓厚
兴趣。不同于高强度的专业竞技
训练，看似简单的负重行走动作，
实 用 性 极 强 ，非 常 适 合 居 家 练
习。周先生便打算结合自身身体
条件，在家尝试这项运动，通过科
学适度的锻炼，强健体魄、提升身
体稳定性。

农夫行走核心是双手对称负
重、挺直躯干稳步前行。不同于
年轻人追求负重和速度的竞技练

法，老年人练习无需追求强度，重
点锻炼核心稳定性、握力与下肢
平衡能力，刚好适配老年人肌力
衰退、平衡减弱、核心薄弱的身体
特点，是适配度极高的居家轻力
量运动。

老年人居家练习，首要原则
是轻量化、零风险、循序渐进，无
需专业器械。周先生这类高龄爱
好者，可就地取材，用装满水的矿
泉水瓶作为负重工具，初始重量
以双手握持轻松发力、行走无负
担为准，坚决杜绝超重负重，避免

压迫腰椎、加重身体负荷。
规范的动作姿势是安全锻炼

的核心。练习时需双脚与肩同
宽，腰背自然挺直、双肩下沉放
松，收紧腹部核心，双眼平视前
方，避免低头含胸。双手对称握
持重物，自然垂于身体两侧，全程
保持身体中正，不歪斜、不耸肩、
不弓背。行走时采用小步慢走的
节奏，步伐平稳均匀，切忌大步快
走、急促冲刺，同时保持自然呼
吸，全程不要憋气，防止血压骤然
波动。

对于老年人而言，憋气发力是
最大隐患，极易引发血压升高、头晕
不适，全程顺畅呼吸、平稳发力，才
能守住安全底线。每次练习时长无
需过长，可分多组完成，每组 20 步
至 30 步，组间充分休息，以身体微
微发热、无酸胀疲劳感为宜。每周
坚持 2 至 3 次规律练习，给肌肉和软
组织充足的修复时间，避免过度训
练。

长期坚持农夫行走能够有效强
化手部握力、腰背核心肌力。

本报记者 李由

负重行走藏着强身健体的大智慧


