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近年来，毅行在萧山乃至杭州迅速
火爆起来。同跑步不同，一般人很难参
与到半马、全马运动中，但毅行运动却适
合绝大多数人。而杭州从2011年就开
始举办的毅行大会，更是吸引了大批“粉
丝”。

5公里、15公里、30公里、50公里，
每个人可根据自己的身体情况，选择不
同的难度系数，迈开双脚，阔步前行。

湘湖畔、钱塘江边、经常可以看到不
少单位组织员工团建，就是采取毅行的
方式，既锻炼了身体，也“锻炼”了队伍。

就在前不久，继“最冷杭马”后，“最冷
杭州毅行”鸣枪发令。尽管当天气温降到
了零下4摄氏度，但上万名毅行者仍情绪
高涨，斗志昂扬，毅行在钱塘江畔。

甚至有70多岁的老者，依然精神矍
铄，快步如飞，丝毫不逊色年轻人。“我是
一名军人，这点路‘小儿科’了。”老人家
开玩笑地说道。

市民刘玉成参加了杭州历届毅行大
会，且都是50公里的最长距离。从最快
7个小时走完，到如今要10个小时左右
完赛，他认为：只要能坚持走下来，每个
毅行者都是“英雄”。

毅行就是坚毅的行走，有毅力的行
走。它是一种新型的行走形式，最早来
自香港，是市民自由发起的步行活动。
杭州毅行是从20世纪90年代开始，每
逢夏季，在西湖边出现几百人一组的暴
走团，其主要目的也都是为了强身健
体。

毅行是对自我的一种挑战，是对意
志的磨炼。如今，越来越多的户外运动
爱好者喜欢上了毅行活动，每天不“刷”
上个一万步，就好像缺点什么。

刘玉成最难忘的一次毅行是参加的
“千岛湖百公里毅行”，主办方要求24小
时“封门”。杭州曾经主办过西湖群山百
公里毅行活动，因为要爬山，大部分人不
敢尝试。考虑千岛湖环湖路线平坦，难
度不大，刘玉成和众多“毅友”便参加了。

不走不知道，走起来吓一跳。凌晨
5点出发，他的配速从每小时8公里逐渐
下降，50公里后就下降到每小时5公里
左右了，这时，体能已经有些透支。

主办方的后勤车不时提醒大家：50
公里后已经有1000多人放弃了（总计
2000人参加），实在不行不要硬撑。不服
输的他心想，来都来了，放弃太可惜了，
再坚持下。

能量胶、盐丸、士力架、香蕉，他不时
地补充着，继续“硬挺着”。走到75公里
左右时，他通过运动手表发现，心跳已经
过快、胸有点发闷、呼吸有些急促，而且
双脚也磨起了水泡，每走一步都非常痛
苦，他不得不在经过13个小时毅行后，
还是遗憾地放弃了。

那次毅行，最终只有不到500人完
赛。“一定要量力而行，每个人身体情况
有个体差异，都有个‘极限值’，不能硬
来，否则就适得其反，达不到锻炼目的
了。”事后，他分享经验告诫同行。

同长距离毅行一样，“跑马”者也令
户外运动爱好者钦佩不已，尤其是那些
常年坚持跑步、甚至跑马拉松的。

在杭州“跑马”圈，几乎都知道这样
一位人物。他是杭州跑马圈子里公认的
大咖，30多年来只缺席了4届杭马比
赛，他就是1987年首届杭马的冠军，杭
马永久号的持有者——今年65岁的郑
加利。

1983年，作为一名工人，他参加了
人生中的第一场马拉松，也就是首届浙
江省职工马拉松比赛，并以2小时45分
钟的成绩夺冠。去年的杭州马拉松赛，
他仍以不错的成绩完赛。

30多年来，郑加利一直致力于带动
更多的人爱上跑步，爱上马拉松。他还
和“跑友”组成了“追风”跑团共同约跑，
一起体验运动带来的快乐和健康。

最快的脚步，不是冲刺，而是坚持。
这是毅行者、跑友们的“誓言”。一直在
路上，他们用积极向上乐观豁达的人生
态度，行走在人生的各段旅途中。
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自行车，或者叫单车，已然从过去的
交通工具，赋予了新的运动功能。骑行
爱好者对其痴迷程度让外行难以理解，
从动辄买上一辆价值几万元甚至十几万
元的新车，就让很多人颇为不理解。

我区的单车运动开始于20世纪90
年代中后期，老城区有了首家美利达专
卖店。不少好奇的年轻人买了辆新车，
穿梭在城市道路上。单车绚丽的彩妆，
吸引了不少人的目光。

随着越来越多的人喜爱上了这项门
槛很低的运动，捷安特、闪电、崔克、梅花
等国际知名品牌单车，也纷纷走进了寻
常百姓家。民间的很多骑行组织也相继

成立，最多时有10多个。他们常年组织
活动，甚至参加省内外的骑行比赛，其中
最知名的当属开元骑行队。

近年来，各地举办的骑行大赛，也催
生了自行车运动日益火爆。200公里的
千岛湖、250公里的环绍、300公里的环
太湖、400公里的“马自骑”（安徽黄山至
上海嘉定）等等，都是骑行爱好者每年必
然参加的赛程。

风行天下，这是我区一位“户外达
人”的微信昵称。之所以取了这个名字，
就是因为热爱骑行运动，梦想着能行遍
天下山水。早几年，他和骑友每年的骑
行旅程都超过一万公里，甚至轿车一年

的车程都没单车“跑的多”。
大多数骑者都喜欢挑战高难度的旅

程。风行天下也不例外，经过精心准备，
他和其他三个骑友开始了他们认为的

“终极挑战之旅”——川藏线。
这段2000公里的“魔鬼路线”，他们

马不停蹄用了19天“完赛”，每人暴瘦了
10多斤。“身体在地狱，精神在天堂。”当
看到雄伟壮丽的布达拉宫那一刻，每人
都瘫倒在地，默默地欣赏着湛蓝天空飘
着的白云，大脑一片空白。

和单车骑行不同，在萧山，还有一群
特殊的骑行人群——摩旅发烧友。其
中，规模最大的当属2015年成立的杭州
猛禽机车俱乐部。

这支近百人的摩托车爱好者，每年
都会骑上价值十几万甚至近百万的摩
托车，开展国内或者国外几个月的骑行
活动。杭州亚运会召开前夕，他们还环
游了中国和东南亚，骑行距离近5万公
里，向世界人民宣传亚运精神、传播杭
州“印象”。

“骑遍青山当猛禽，澎湃热血踏双
轮。孤烟大漠抒壮志，藏地天路把酒
吟。风行天下何所惧，白山绿岛雪雨
霖。金翼咆哮逐风去，纵横四海勇士
魂。”这是猛禽俱乐部一位会员骑行后深
度体验的“感慨”。

骑上爱车，欣赏着流动的风景，既
锻炼了身体，又放松了心情，何乐而不
为呢？这是骑车爱好者内心坚守的“座
右铭”。

骑行者：双脚踏上飞轮 欣赏流动风景

登山运动有着广泛的受众人群，周末约上三五
好友，自驾到风景秀丽的目的地，走进翠艳欲滴的
群山，沐浴着阳光补补钙，呼吸着新鲜空气洗洗肺，
不亦乐乎。

在萧山，每每双休日，萧绍古道、萧富古道、戴
村绿道、北干山、越王山、航坞山等经典登山线路，
都迎来大批攀者光顾。

按照民间说法，登山因路线难度系数，从一星
到五星可分为五个等级，上述几个路线皆为三星或
者三星以下级别，这满足不了“发烧友”级别的兴趣
了。

于是，近年来，我区崛起了几十个户外登山的
民间团体，他们以微信群的方式“笼络”了大批同道
中人，定期组织一到三天左右的活动。

这些活动大都选在省内的名山大川。雁荡山、
神仙居、江郎山、普陀山、天台山、天姥山、雪窦山、
莫干山、东白山、天目山，就是大家公认的知名十大
登山路线。有的爱好者，甚至每年就要“横扫”一
遍。

当省内的已经满足不了他们的“胃口”，省外的
名山便成了“标的物”。武功山、龙须山、九华山、三
清山等周边的名山，就成了“常客”。

而“段位更高”甚至“骨灰级”的，则专门挑选
“超五星级”的路线挑战。玉龙雪山、梅里雪山、四
姑娘山、冈仁波齐等，都是他们的目标。

市民刘先生就是这样一位“发烧友”。在完成
了国内绝大多数五星级登山路线后，他将“终极任
务”选在了攀登珠峰大本营上。

担心一个人出“意外”，他在网上发出邀约，寻
找一同前往者，经过半年多，才约满了另外三个省
外的同行者。

他们带好帐篷、食品等充足物品，来到了珠穆
朗玛国家公园大门口，开始了长达96公里的徒步攀
登旅程。这是一条在高海拔藏区行走的崎岖蜿蜒、
异常艰苦的旅程，沿途要经过多个海拔5000米以
上的山峰，考验极大。

经过五天的艰难跋涉，四人终于来到了珠峰第
一大本营。好胜的刘先生休整了不到一小时，竟然
在海拔5200米的坡地上，冒险冲刺了一个100米
跑，吓得当地导游直呼“停停停”。

冲刺卧倒后，他半小时没敢起来。“心跳估计要
200下了，头皮发麻，记忆都消失了。”刘先生心有余
悸地说。

不在乎攀登的终点，而在乎沿途的风景和心
情。登高远眺，振臂高呼，大好河山，尽收眼底，其
情其景，不亦快哉。他和徒友们在珠峰下振臂高
呼。

攀登者：
极目远眺处 坐看风云起

毅行者：身体在“地狱”精神在“天堂”■文/记者刘殿君 图片由受访者提供

你热爱户外运动吗？你是户外运动“发烧

友”吗？痴迷户外运动会能带来什么体验？有哪

些你想尝试、却始终没有迈出脚步体验的户外运

动？走进大自然放飞自我，真的那么愉悦吗？

不难发现，近年来，徒步、露营、骑行、登山、

滑雪、潜水、蹦极、摩旅、Citywalk（城市漫步）等户

外运动，在我们身边异常爆火。

从少数人的“极限挑战”，到全民化的“生活

方式”，户外运动不断破圈，“户外+”模式也持续

创新，形成了新一代“追风者”群体。

尤其是当下，随着乡村振兴的不断推进，“体

育+文旅”产业方兴未艾，客观上也助推户外运动

进一步迭代升级，“户外达人”用他们各自喜爱的

方式，享受着运动的快乐，体味着生活的乐趣。

不同的户外运动有着不同的体验和乐趣，笔

者“截取”了几个户外爱好者的各自“片段”，或许

能感受到这个特殊群体的“真容”。

“跑马”大咖郑加利老人

摩旅骑行者

2023杭州湘湖半程马拉松起跑现场


