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铁 人 三 项 赛 是 一 项“ 勇 敢 者 的 运

动”。参赛者需一鼓作气接续完成 1.5 公

里游泳、40 公里公路自行车骑行和 10 公

里跑步。这不仅比拼速度和技巧，更考验

运动员的体能和意志力。

台州市公安局特警支队一大队副大

队长张芹涛，曾经是解放军八一铁人三项

队运动员。一米八的高个子，身材魁梧，

笑起来却很腼腆，他说：“我算是半路出

家，‘铁三’可让我吃了不少的苦头。”

张芹涛是山东人，打小就展现出过人

的运动天赋。初中运动会时，他一举拿下

男 子 1500 米 和 3000 米 的 冠 军 。 2001

年，莒南县竞技体育运动学校的老师来挑

人，一眼就相中了高个子、身材好的张芹

涛。

那以后，张芹涛开始了中长跑的专业

系统训练，在县里的运动会上多次获得第

一名。2003 年，他又被市体校相中。“到

了市队后，挑战更大了，早上晨练就要以3

分 45 秒的配速跑 20 公里。”张芹涛回忆，

一边高强度训练一边学文化课，有时候顶

不住，偷偷哭过好几回。好在，在教练和

母亲的鼓励下，他咬咬牙坚持了下来。

2005 年，八一体工队在全国范围招

了 50 名运动员，张芹涛也在其中。刚到

八一体工队时，一切都挺新鲜，可真训练

起来，张芹涛“傻眼”了。“教练让我们练习

游泳，可我从没下过水，第一个月就被泳

池的水‘喂’饱了。”张芹涛说。跑步对关

节力量要求比较高，游泳又要求膝关节

软，这让他吃尽了苦头。整天拿着浮板训

练腿部打水，几年下来，张芹涛的下肢受

了多次“内伤”“外伤”。

后来某一天，教练让学员们挑选运动

项目作为以后运动生涯主攻的方向，张芹

涛选了铁人三项。

因为有了跑步和游泳的基础，张芹涛

练起自行车来非常顺利。在经过几年的

单项练习后，张芹涛开始训练完整的“铁

三”。刚开始信心满满，但他很快又懵

了。“‘铁三’可不是三项运动加起来这么

简单。游泳是卧着、骑自行车是趴着、跑

步是站着，这对心脏和肌肉转换的压力特

别大。”张芹涛说。

张 芹 涛 印 象 最 深 的 一 场 比 赛 ，是

2008 年威海站全国铁人三项冠军杯赛。

那次比赛中，张芹涛的自行车爆胎了，由

于没能及时换好轮胎，导致在下一个项目

跑步中，张芹涛的名次已经落在了很后

面。“当时心里想，反正这样了，就慢慢跑

吧。”教练知道这件事情后，严厉批评了

他。“我到现在还清楚记得教练说的话，他

说哪怕在比赛中知道自己是最后一名，也

一定要全力以赴。这种精神，给了我极大

的鼓舞。”张芹涛说。

经过无数次练习、纠正、再练习，张芹

涛获得了回报：2007 年全国铁人三项青

年组冠军赛冠军、全国铁人三项锦标赛冠

军；2010 年黄山太平湖全国铁人三项冠

军赛个人第五、团体冠军⋯⋯

2013 年，张芹涛退役，同年特招进入

台州市公安局特警支队。加入警营后，他

成了“野狼突击队”中的“铁人”。台州市

公安局“野狼突击队”是一支精锐警队，张

芹涛无论是侦查办案还是路面巡逻、设卡

拦截，都冲锋在前，用自己优良的身体素

质诠释一名特警队员的担当。
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潮新闻记者 李文瑶 俞刘东

第三金！

9 月 26 日上午，杭州富阳银湖体育中

心，因为一位 17 岁的少女，人群发出一阵

阵惊呼。

在杭州第 19 届亚运会射击混合团体

10 米气步枪决赛中，台州黄岩射击小将黄

雨婷，搭档 18 岁射击小将盛李豪，凭借着

超稳定的发挥，不负众望，以绝对优势拿下

金牌。这是黄雨婷在本届亚运会射落的第

三金。此前，她已有女子10米气步枪团体

和个人项目 2 枚金牌在手。这位 2006 年

出生的高二女生，也由此成为杭州亚运会

开赛以来首个“三冠王”。

黄雨婷的老家在台州黄岩区上郑乡仙

石村。记者来到这里时，看到远方是云雾

缭绕的群山，屋前一帘小瀑布，墙边晾晒着

玉米花生，屋内楼梯上趴着四五只活泼的

小猫⋯⋯黄雨婷爷爷说，雨婷就是在这里

出生长大，后来在黄岩西江小学和城关中

学上学。

2016年的暑假，黄岩区少体校射击步

枪队到学校选材，黄雨婷入选暑期集训

队。2016 年冬训，她再次入队，进步速度

飞快。为了更好地支持黄雨婷练习射击，

父母特意在少体校边上租了一套房子，方

便照顾女儿，让她专心训练。

很快，黄雨婷的射击天赋在赛场上越

来越突显，并在气步枪上最先崭露头角。

2020 年 11 月，14 岁的她进入浙江省射击

队。2021 年，年仅 15 岁的黄雨婷在省青

少年射击冠军赛中，连破女子甲级10米气

步枪 60 发个人资格赛和决赛两项省纪

录。由于比赛成绩达标，黄雨婷被国家队

选为奥运会备战集训调训运动员，成为当

批年龄最小的国家队队员。2022 年射击

世锦赛，刚满16岁的黄雨婷真正走进大众

视野，勇夺 2 金 1 银，并为中国队收获了一

张巴黎奥运会的门票。

在黄雨婷启蒙教练林克寒的眼中，雨

婷射击有两个特质：一是训练专注，二是有

一颗大心脏，一遇到大赛，就能超水平发

挥，心理素质极强。这样的竞技状态，也是

亚运会开赛以来记者对赛场上黄雨婷的印

象，每一枪发抢前，她都会闭目沉思，调整

好状态再稳稳开枪，整个人身上有一种人

淡如菊的味道。

“能见到的次数越来越少，但每次回来

都很惊喜。”在黄雨婷爷爷印象里，孙女从

小体质就不错，学过武术和跳舞，也会孝顺

地用奖金给自己发个红包。每一次黄雨婷

夺冠了，老家的爷爷奶奶都会第一时间知

道好消息，“过年的时候，她还把金牌带回

来给我们看过。”

小她三岁的妹妹黄雨茜，目前也跟随

姐姐脚步在练习射击，成绩也不错。在黄雨

茜眼里，姐姐黄雨婷是个很优秀很强大的

人，做什么事情都很有毅力。为了不影响姐

姐，一家人日常只通过微信和她联系，“爸爸

妈妈想她了也不会说出来”。

赛场上的黄雨婷，身上有种反差萌，从

团体赛到决赛，她的枪架上始终挂着一只

熊猫，小熊猫头朝上，仿佛在注视着主

人比赛，而小熊猫的一侧，还挂着一个

可爱的小幽灵挂件，随着枪架轻轻摆

动，在赛后新闻发布会上，黄雨婷自己揭秘

了小熊猫的来历：“是一个很要好的姐姐送

我和王芝琳的（礼物），从大运会之后就一

直陪伴我到现在了。”

从可爱玩偶，到手上做的紫色美甲，虽

然是巴黎奥运周期的超级新星，但一些小

细节里，记者依然能发现黄雨婷少女的一

面。握抢时的她是严肃认真的，只有在最

终知晓成绩的那一刻，女孩脸上才会露出

淡淡的笑容。在赛后混采区，这名斩获自

己亚运第三金的少女更是被已变身粉丝的

志愿者们团团围住，讨要一个签名。

对中国射击队来说，亚运会金牌只是

黄雨婷的一站，他们一直在有意地保护

她。与其他项目不同，射击需要极强大的

心理素质和稳定性，所以运动员越低调越

有利于出成绩：“我们希望在巴黎奥运会前

都保持足够的低调，也希望这批年轻运动

员能够在巴黎奥运会上取得佳绩。”

“三金王”黄雨婷：浙江小山村出了神枪手

他曾吃尽苦头拿下全国冠军，今天带来观赛指南

这项“勇敢者的运动”如何欣赏？

杭州亚运会铁人三项项目比赛时间

为 9 月 29 日-10 月 2 日，在淳安界首体育

中心铁人三项赛场举行，共产生3枚金牌。

铁人三项是一项极具挑战性的全能

运动，不仅对身体素质有极高要求，还需

要强大的心理承受能力和团队协作能

力。这项运动要用什么“姿势”正确观

看？我们请张芹涛来解答。

1、铁人三项的路程有多长？

亚运会铁人三项个人比赛距离为51.5

公里，游泳 1.5 公里、自行车 40 公里、跑步

10 公里。个人比赛按照游泳、自行车、跑

步三个项目的顺序进行，运动员需要一鼓

作气赛完全程。一般来说，完赛大概需要

2小时左右。

铁人三项还有混合接力赛，由 4 名队

员接力完成，总路程小于个人赛。

2、铁人三项对运动员的姿势有统一
要求么？

在游泳赛段，运动员可以采用任意泳

姿游泳，也可以踩水、漂浮、站立水底或抓

住静止物体休息。在跑步赛段，运动员可

以跑或走，但不允许爬行，弯道处不得借

助树、杆等固定物体转弯。

反正，在规则允许的范围内，采用什

么姿势自己定，主打比一个字——快！

3、观众怎么看懂铁人三项比赛？

“结果导向”。铁人三项的最大魅力

就是三项运动合在一起具有高度的不确

定性，取得竞争优势的人往往不是某一两

项特别突出的人，而是三项都很平均的

人。当然，心态也很重要。“铁三”不需要

你把某一项练得很突出，你的训练内容是

把长板保持、短板补齐，整体高出平均水

平就行，就像田忌赛马一样，尽量发挥出

你的组合优势。

“转换速度”。铁人三项挑战中，运动

员需要在规定的换项区进行装备的变更，

速度很关键。比如从水里出来去拿自行

车，稍微慢个一两秒钟，也许就会导致最

终的失败。有时候为了快一点，会在自行

车上挂一个标识，这样一眼就能在一排自

行车中找到自己的车了。

“团队协作”。铁人三项并不是孤军

奋战，其中骑车和游泳项目更需要团队的

配合。比如在自行车赛段，需要有队友在

前方破风（在前面挡风的人会比在后面跟

骑的人多消耗20%以上的体力），这样能让

后方的队友保存体力，在后面项目中有出

色的发挥。铁人三项有时候就会采取“多

保一”的战术。

“同中有异”。铁人三项的每个项目单

拎出来，都和单项比赛的成绩上差很多。

比如自行车赛段并没有冲刺环节，选手更

多考虑的是如何快速调整姿势和心态，顺

利进入下一项运动。比如游泳赛段，由于

是在公开水域，更考验选手的方向感。相

比泳池，公开水域水流更大，也没什么参照

物，有时候游歪了就会慢很多。

4、观看铁人三项时需要注意什么？

由于是在户外比赛，观众要做好防晒

措施，必备的是遮阳帽和墨镜。

最佳的观赛点位在转换区和冲刺点

附近，最后的冲刺可能会上演百米大战。

【铁人三项“观赛指南”】


