
一

在朦胧的夜色中，街道边上的路

灯散发着昏黄的光芒，抬头仰望，远方

依稀有几颗星星在闪烁，仿佛在指引

着我们前行的方向。每天凌晨四点

半，准时将自己从温暖的被窝里拉起

来，出门到西湖边跑步一小时，人到中

年的李建华希望自己能够坚持晨跑打

卡 1000天，这是他最近几年给自己订

的一个小目标。

数九寒冬，凛冽的寒风夹杂着一丝

萧瑟疾驰而过，太阳懒洋洋地挂在空

中。在哈尔滨市道外区冬泳场，一群冬

泳爱好者正在河边做着热身活动，准备

跃入水中畅游一番。“当时看到别人冬天

来游泳，我想人家可以，我也能，就这样

开始了冬泳运动，没想到一下子坚持到

今天。”60岁的李凤林参加冬泳已有30

多个年头。

夕阳西下，苍山洱海的大理古城中

依然人潮涌动。古城中心的广场上，身

着亮丽的服饰，合着激昂的音乐，踏着动

感的节拍，白族大妈们跳起了充满激情

的广场舞。她们用热情的表演，温暖着

寒冷的冬夜。在观众的掌声中，整座城

市仿佛也沸腾起来了。

这几年，随着全民健身上升为国家

战略，运动健身逐步成为一种社会新风

尚，走入寻常百姓家，为越来越多的国人

带去健康、快乐和幸福。

二

有人说，投资自己，是人生路上一个

最明智的选择。

这几年，国内一个最明显的改变就

是，很多人都开始愿意在运动、健身上

花钱，为自己的健康投资。随着社会的

不断进步，生活水平的日益提高，人们

对运动、对健身的观念正在发生着巨大

的变化，越来越多的人开始习惯参与体

育运动，懂得如何锻炼身体，并享受出

汗的快乐。

一年四季，不管春夏秋冬，无论是

在城市的体育公园、健身步道和大街小

巷，还是乡村的田头、溪边、山野，都有

一群又一群跑者在奔跑，在挥汗如雨。

身边的朋友开始跑步，热衷于相互探讨

跑步需要的技术，需要注意的细节，跑

步装备的选择……马拉松似乎在短短

的几年之间就迅速成为了一种时尚的

运动方式。

马拉松赛事在祖国大江南北遍地开

花，不仅北上广等城市有马拉松，西安、

成都、无锡、杭州等城市也纷纷办起了自

己的比赛，甚至就连一些小县城也有了

独具当地特色的马拉松。2019年全国

马拉松比赛的数量超过千场，这无疑给

了跑者更多的选择。

2019年是中国马拉松全面突破的

一年，不仅赛事数量在飙升，跑者的数量

在增加，跑者的水平同样有了大幅度的

攀升。2019年3月的无锡马拉松，一共

有740人全马成绩跑进了3小时以内，

一举打破了2018年上马创下的720人

“破3”的纪录。

11月初的北京马拉松，“破3”人数

再创新高，一共有985人跑进3小时，直

接逼近千人大关，而去年北马“破3”人

数还只有532人。

尽管随后的上海马拉松和广州马拉

松并未能再进一步，实现单场全马“破

3”人数达到4位数，但相信随着国内业

余选手水平的飞速提升，1000这个数字

用不了多久就会被突破。

业余选手整体水平的提升，从侧面

反映了中国马拉松运动的飞速发展。只

有当每一位跑者都在努力奔跑、追逐自

己梦想的时候，中国马拉松才有可能迎

来真正的“黄金时代”。

三

11月的一场大雪之后，北京周边的

雪场均迫不及待地开门营业，喜欢滑雪

的人们也纷纷呼朋唤友在周末奔向雪

场，肆意狂欢，开启新的轻舞飞扬。

随着2022年北京冬奥会的日益临

近，冰雪运动这两年在国内可谓是风生

水起，很多人都纷纷加入到“三亿人上

冰雪”的行列中。在北京昌平军都山雪

场，我看见很多家长带着三四岁的孩子

在学习滑雪，小朋友不仅勇敢，而且聪

慧，学习滑雪往往比父母还要进步神

速。

全民上冰，大众玩雪，冬奥尚未来，

冰雪已先热。北冰南展西扩东进，中国

的冰雪运动走出东三省迈过山海关，在

新疆和内蒙古生根发芽，在上海、浙江、

安徽、江苏等地茁壮成长，在广东、福建

等南方地区形成星星之火。

日前，2019国际雪联城市越野滑雪

中国巡回赛杭州站精彩上演，这是该项

赛事首次来到江南。赛道上激起的一片

片雪花，让当地观众第一次在家门口领

略到冰雪运动的魅力，很多观众直呼看

得很过瘾。观看赛事，了解冰雪运动，才

能激发人们投身冰雪运动的热情，最终

才有可能早日实现“三亿人上冰雪”的宏

伟目标。

因为滑雪运动的普及，所带动的

体育消费正慢慢成为一种习惯，成为

人们日常生活的一部分。老百姓健身

的意识不断增强，“花钱买健康”正成

为一种引领潮流的消费方式，这一理

念正被越来越多的人们接受和认可。

日前，万龙、北大壶、鳌山、丝绸之路、

亚布力五大雪场宣布成立中国首个雪

场联盟，并推出 2022元的联盟通滑

卡。所有购买这张卡的朋友，都可以

从现在到 2020年三四月雪季结束期

间，在中国这五家顶级雪场体验滑雪

的快乐。大幅降低门票的价格，有望

增加滑雪爱好者去滑雪的次数，有助

于将尝试者、初学者变成爱好者，从了

解这项运动到喜欢这项运动，当然也

可以带来更多的酒店、餐饮之类的附

加消费。

“此举降低了滑雪的价格，开始

尝试中国滑雪场联盟化、集团化发

展，这也是中国滑雪场未来的发展方

向。”北京市滑雪协会主席李晓鸣认

为，五大雪场联盟在中国的雪场运营

中引入了融合发展的理念，具有里程

碑的意义。

“三亿人上冰雪”的梦想，正是在这

样的点滴营造和苦心经营中，慢慢照进

现实。

四

在中国哪项运动的群众基础最好？

那自然非国球乒乓莫属。绝大多

数国人小时候都会在父母、老师、同

学的影响下，在户外的水泥球台上打

过几回乒乓球，尽管条件简陋，乐趣

却是不少。左推右挡，你来我往，不

管结果如何，打乒乓球的过程总是很

愉悦。

中国到底有多少人打乒乓球？根据

中国乒乓球协会主席刘国梁透露，中国

乒乓球人口将近 1亿，其中专业选手

2000人，业余体校运动员3万人，此外就

是人口庞大的业余选手，长期坚持打球

锻炼，每周打两次球、每次时长一小时以

上的民间爱好者大概有8300余万。如

此庞大的爱好者数量，绝对堪称是世界

第一。

更值得一提的是，遍布全国大大小小

的乒乓球俱乐部，更是乒乓球运动在中国

民间发展的重要支撑。这些俱乐部，会员

少则上百，多则上千，大家平时在一起打

球，相互切磋提升水平。与此同时，不少

家长也将自己五六岁的小孩送到俱乐部

去练习乒乓球，强身健体的同时也可以

结交更多志同道合的好朋友。

高手在民间。乒乓球，不仅国家

队水平高，业余选手的实力同样不

俗。12月14日，中国乒乓球协会会员

联赛总决赛在郑州奥体中心落下帷

幕，四个大项七个组别的比赛先后决

出冠军。全新的参赛体验，全新的比

赛标准，全新的互动环节让千余名参

赛选手意犹未尽。业余的总决赛与国

际乒联世界巡回赛总决赛在同一个场

馆先后举办，把乒乓球职业和业余赛

事结合，让职业球员与业余爱好者有

更多交流机会，这是今年中国乒协会

员联赛总决赛的一大创举，也是一次

全新的尝试。

向业余选手敞开国家队的大门，是

中国乒协的又一大创举。以往想要进入

到国家二队、国家青年队，运动员必须通

过省队的渠道，参加全国少年锦标赛、全

国青年锦标赛才能有机会。中国乒协主

席刘国梁表示，从明年开始，将实行双渠

道。一个是原有的全国锦标赛渠道，还

有一个是对社会公开的选拔渠道。谁都

可以报名，谁都可以参与，只要你有能

力，就可以进入国家青年队。

为国效力，为国争光，是每一名运动

员的梦想，不管是专业运动员，还是业余

选手，谁都可以拥有实现梦想的机会。

五

发展体育运动，增强人民体质。

全民健身，是全体人民增强体魄、健

康生活的基础和保障，人民身体健康

是全面建成小康社会的重要内涵，是

每一个人成长和实现幸福生活的重

要基础。我们要广泛开展全民健身

运动，促进群众体育和竞技体育全面

发展，努力实现为祖国健康工作五十

年的愿景。

体育的魅力在于——总有一个时刻

让你心潮澎湃，也总有一个瞬间让你泪

流满面。只要你参与进来，你就会慢慢

体会到体育的苦与乐、酸与甜。当然，体

育，从不辜负每一位参与者。

运动，让改变发生。坚持，让梦想开

花。

“虐”出好身体，健康赢未来。2020，

让我们一起挥洒汗水！

运动，让改变发生
■■文 元 本报记者 仇建辉

2019体坛·全民健身

岁末年终，天寒地冻，但户外运动依
然吸引了很多人的参与。12 月 1 日，
2019 年度中国铁三联赛总决赛在广东
南澳岛落下帷幕；12月份，北方许多雪
场和戏雪乐园陆续开张营业；12月的每
个周末，从中部到南部，多场马拉松和越
野跑赛事如火如荼地举行；我家门口的
紫竹院公园，每天上午广场舞人潮依然
可观，寒流挡不住这些有着固定社交和
闻乐起舞的练习者。

2019年，是户外运动发展至关重要
的一年。冬泳，在华北、东北多地每天都
有很多爱好者在畅游；滑雪，每天都能看
到朋友们在南山、万龙、北大壶乃至国外
的滑雪视频；跑步，各种打卡晒照日复一
日如约而至；攀登、漂流，关于高海拔攀
登的讨论，攀岩的美图和三江漂流云南
集结号，更是让人心驰神往。

作为喜欢户外运动且从中受益的
参与者，看到如今户外健身已然成为
大势，户外运动的魅力越来越被大众
认知和接受，中央到地方鼓励发展体
育产业和户外休闲产业的文件政策不
断出台，我们倍感欣慰。每次遇到户
外同道时的振奋交流，户外运动在数
字化时代迎来的产业升级，更让我们
倍感振奋。户外运动和户外产业的蓬
勃发展，让每一位户外运动的参与者，
对未来充满了无限憧憬。

户外运动，尚无权威定义。一般认
为是指自然环境中带有体验或探险性质
的运动项目群。不过，它至少应具备两
大特征：“新鲜空气”和“身体活动”。新
鲜空气是指离开屋檐下，来到自然中；身
体活动是指它会让人运动流汗，是一种
身体力行。

拥抱自然，挑战自我。随着社会飞
速发展，户外运动正被越来越多的人们
所接受，攀岩、冲浪、漂流、越野跑、山地
车、长板、定向运动、皮艇球、翼伞、浆板
等，各种新奇酷的户外运动玩法层出不
穷，甚至就连奥运会这个老大哥，也开始
接受这些新鲜的户外玩法，将部分项目
纳入到奥运比赛项目中来。

不少人曾问我中国户外运动的参与

人口，这很难说。由于分项目精确统计
都难以做到，更不用说整体加权。举例
来说，装备门槛较高的铁三运动，可查的
数字是国内每年不到两万人次参加国内
外铁三赛事。据此推算，练习者的规模
为 10万人左右。再者，门槛较低的跑步
运动，国内近两年每年超百万人次参加
并完成半程以上马拉松，同理推测跑步
练习者数以千万计。随着 2022 年北京
冬奥会日趋临近，据统计 2018至 2019雪
季滑雪总人次近 2000万人次，去除其中
占比较大的“一次体验型”观光滑雪者，
估计已达一定滑雪频次的爱好者超百
万。如果将所有项目加在一起，中国户
外运动参与人口很显然具有不小规模。

中国户外运动的发展，让户外赛
事备受热捧。5月 2 日，2019 年第十四
届玄奘之路商学院戈壁挑战赛，3000
名商学院学员及企业队员四天穿越戈
壁无人区，各大商学院角逐激烈，参赛
名额尤为稀缺。8 月底的环勃朗峰超
级越野赛上，中国参赛者（含港澳台地
区）高达 564 人，虽未能出现去年贾俄
仁加、姚妙勇夺冠军的壮举，但是运艳
桥、申加升等人也有不俗的表现。越
野跑，如今正成为中国户外运动最亮
眼的风景线。

说到户外产业，如果仅从销售业绩来
看，中外品牌的销售数据皆不理想。我们
不能说户外用品销售收入的减少，是因为
消费人口减少或消费意愿不足。同一时
期，体育用品销售态势就相对乐观。户
外运动产业的整体业绩差强人意，究其
原因是多方面的。国内户外运动起步
晚，企业实力普遍还不算强。坦白地说，
在户外文化的建设上还欠火候。户外文
化的核心是户外运动的魅力，这恰恰是
户外产业最大的护城河和竞争力。

挥别 2019！我希望在 2020 乃至不
远的未来，户外运动成为国人一种新的
生活方式，而在户外运动服务和产业领
域，有更多户外和科技的融合创新出
现。今后的中国，大健康大户外产业和
高科技数字化产业，将是两驾马车；户外
健康运动的生活方式和基于数字化生存
的方式，将是更多人生活的两面。

期待 2020，这两驾马车并驾齐驱，
全方位为实现“健康中国 2030 计划”规
划纲要加油助力。

2019年中国户外运动行业年度回眸——

为创造美好生活而运动
■蔡英元

图①：12月22日，军委训练管理部联合专
家组莅临南部战区陆军边防某旅开展军事体

育训练送教送学、服务指导工作。图为世界冠

军卢嫔嫔在带领大家做示范。 赵定林摄

图②：近日，武警安徽总队机动支队组织军
事体育运动会掀起练兵热潮。图为参赛队员正

在进行举圆木比赛。 孙小山摄

图③：日前，新疆军区某团新兵营利用训练间
隙，组织新兵开展军体小比武活动。 庄田田摄

图④：12月中旬，陆军某师按照实战标
准，组织官兵开展武装拉练。 莫 霖摄

军营体育热火朝天
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42.195公里全程马拉松，3小时 17
分 40秒。

100公里越野赛，16小时13分11秒。
160 公里超级山径赛，41 小时 36

分 03秒。
提起马拉松，很多人应该不陌生，

而对于越野赛、山径赛，可能熟悉它们
的人并不多，但相信大多数人光看这
公里数就已经十分震撼。

跑出这三组数据的人叫崔晓凡，
现为武警四川总队女子特警队二队队
长，一位“将跑步和吃喝拉撒睡视为同
等重要”的女特种兵。

2009年 12月，正在上大学的崔晓
凡，带着内心的军旅梦投身军营。在
有着光辉历史的女子特警队，开始了
她的“士兵突击”。

这个在入伍之前不是很爱运动的
女孩，在同年兵中表现并不突出，特别
是每天 5000米的长跑训练，更是长期
处在“吊车尾”的尴尬境地。

新兵下连后，不甘落后的崔晓凡勤
学苦练，暗自发力，想要提升自己 5000

米跑成绩。于是，她利用一切机会积极
请教骨干跑步技巧，纠正跑步姿势，提
高心肺功能，综合训练肌肉力量。
“跑步是从量变到质变的过程，必

须通过长期的积累，任何‘偷奸耍滑’
都没用。”2010 年 10 月的一次队内考
核，以往都是倒数的崔晓凡以第二名
的成绩冲过终点。那次胜利给了她极
大的信心，对于长跑的热爱也开始一
发而不可收拾。
“受伤时那么痛都过来了，还有什

么是不能挺过去的。”2015年从军校毕
业后，崔晓凡开始接触马拉松。让人
意想不到的是，她第一次参加全程马
拉松赛就以 3小时 17分 40秒的成绩拿
到女子组国内第 4名，在成都“跑友圈”
引起不小的轰动。

挑战自我、超越极限。在马拉松赛场
取得不俗成绩后，崔晓凡又开始热衷于参

加难度更大、长度更长的越野跑赛事。
2018 年 3 月，崔晓凡报名参加高

黎贡超级山径赛 160 公里组别的赛
事。这项世界闻名的山径赛相当于越
野跑中的“奥斯卡”，比赛难度、选手水
平均属国内之最。

比赛的前半程还比较顺利，可当
跑到 90公里时，崔晓凡开始出现肠胃
不适、低血糖等症状。在打卡点，医护
人员劝她退赛。“如果放弃了，肯定会
后悔。”短暂休息后，咬咬牙，她带着军
人的倔强又踏上了征程。

由于身体原因，崔晓凡已经落在了
大部队的后面。到了深夜两点多，一位
跑友跟了上来，贴心地陪着她跑了一
段。熬过了最艰难的阶段，在补给站吃
了点热汤面之后，她的身体开始渐渐恢
复能量。160公里的距离，崔晓凡凭着
顽强的意志以 41小时 36分 03秒的成

绩完赛。两天两夜里，她累计休息不到
1个小时，最终成为20岁至30岁年龄段
唯一一位完赛的选手。

旁人只能看到胜利者的光环，而
光环背后的汗水和付出只有她自己
知道。崔晓凡说：“我没见过凌晨四
点的洛杉矶，但我每天都能见到凌晨
四点的成都。”虽是一句玩笑话，但
这背后的坚韧和执著，恐怕很多人都
难以企及。

有人说，长跑是自己跟自己的战
争。在崔晓凡看来，“跑步是件简单的
事，人人天生都会跑，但难的是你能把
简单的事做到极致。”

从毫无基础的跑步“小白”，到成
为一名越野高手，崔晓凡成为了一本
“活教材”。她带动了身边的很多战
友，刻苦训练勤奋跑步，在挑战极限中
不断超越自我，练就一身过硬本领。

把简单的事做到极致
■吕俊飞 王紫箫
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