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室内游泳最长距离项目是 1500 米自

由泳，马拉松游泳的距离标准为 10 公里

（10000 米），大约7个1500米自由泳，对于

很多选手来说是一项考验体力和意志的比

赛。赛道漫漫，因此，比赛中允许向运动员

提供补给。

拿杭州淳安界首体育中心游泳赛场来

说，赛道每圈约 1.66 公里，10 公里需游 6

圈，选手们从出发台出发，每圈需途经五个

转折点，沿途会有浮标进行引导。比赛当

天，记者注意到，当比赛进行到倒数第二圈

的时候，出发台附近出现了不少类似鱼竿

的器具，将补给品“投喂”给参赛选手。

“一般都是在倒数第二圈的时候提供

补给。”带队参加本次比赛的浙江队教练钱

智勇告诉记者，游到最后两圈的时候，是马

拉松游泳选手最疲惫的时候，这个时候进

行适当的补给有助于提高运动员成绩。当

然，补给品都是各支队伍自己提供的，需要

准备补给杆（类似可伸缩的鱼竿）、运动饮

料、水、糖或者能量棒，在运动员游到补给

台边上的时候，用补给杆递送给选手。

不过钱智勇也介绍说，从他参加过的

马拉松游泳比赛观察到的情况，因为怕补

给影响比赛成绩，也有部分最顶尖的运动

员全程不进行补给。“千岛湖的水质很好，

山泉有点甜，可以直接喝点当补给。”他笑

着开了个玩笑。

游到中间累了 有人用“鱼竿”投喂补给

马拉松游泳

公开水域游泳是指

在河流、湖泊、海洋或水

道内进行的除 10 公里

以外的比赛项目，如 5

公里、25 公里等。马拉

松游泳是指任何在公开

水域进行的距离为 10

公里的比赛项目。

比赛应在水流缓慢

且浪小的咸水或淡水水

域进行，需就水质洁净

度及水域人身安全系数

给予证明，赛程线路中

任何位置水深不小于

1.4 米，水温最低 16℃，

最高 31℃，用时最短的

运动员获得优胜。

比赛可采用任何泳

姿，运动员不得借助水

中的固定物或漂浮物帮

助，不得故意接触随行

救生艇或艇上人员，禁

止其他人入水带游，不

能利用救生艇行驶中产

生的水流而获利。比赛

中可原地站立，但不得

走动或跳动；运动员禁

止使用和佩戴任何可能

有助于其提高速度、耐

力或浮力的装备，可以

使用经过批准的泳衣、

泳镜、泳帽(最多 2 顶)、

鼻夹和耳塞。

公开水域游泳比赛

按比赛距离设关门时

间，自第 1 名运动员到

达终点时开始计算，10

公里马拉松游泳的关门

时间为第 1 名运动员到

达后 30 分钟。杭州亚

运会马拉松游泳项目预

计共产生2枚金牌。

【名词解释】【名词解释】

本报记者 高华生

“韵味杭州”2023

年全国马拉松游泳冠

军赛近日在淳安界首

体育中心游泳赛场开

赛。这是 2023 年福冈

世界游泳锦标赛公开

水域游泳项目和杭州

亚运会马拉松游泳项

目的选拔赛。为期三

天的比赛设男女 10 公

里、5 公里个人赛及团

体赛 8 个小项，共有

来自全国各地 222 名运

动员参加。

可能有不少人对

马拉松游泳比较陌生，

它和普通游泳有着很

大不同，非常考验运动

员的体力和毅力，另外

在没有明确泳道的公

开水域中，肢体接触不

可避免，也考验运动员

的“打架”水平。

A

B

C
作为江苏队中长距离游泳选手，马拉

松游泳是马文博日常训练的一部分。在江

苏队，他们每周在泳池或者户外湖中进行

一次马拉松游泳训练，目的是为了提升有

氧能力。

同样有这种想法包括浙江游泳队。大

家熟悉的奥运冠军汪顺、不久前打破亚洲纪

录的潘展乐，都曾经在教练的带领下参加过

马拉松游泳。本次浙江游泳队带队教练钱

智勇本人，也曾在深圳（海水）和千岛湖参加

过马拉松游泳。这次全国赛，浙江游泳队派

出了六名年轻选手，其中有四人参加了马拉

松游泳项目，两人参加5公里项目。

“四个队员基本都是中长距离选手，年

纪还比较小没有定项目，这次参赛目标就

是安全完赛，通过比赛锻炼有氧能力。”钱

智勇说，马拉松游泳最后两圈的时候身体

达到极限，心理、生理都有比较大的反应，

运动员在克服过程中将提升有氧能力、锻

炼意志品质。

有助提升有氧能力 年轻选手扎堆练有助提升有氧能力 年轻选手扎堆练

如果你现场或者通过航拍直播观看过

马拉松游泳比赛，就能想象几十名队员争

先恐后像下饺子一样扎入平静水面的情

景。

像室内游泳一样，马拉松游泳也要抢

出发。相同的是抢时间，不同的是马拉松

游泳还要抢位置——尽量让自己避开拥挤

的出发人群，以免受到蹬踏。这里解释一

下，其实马拉松游泳选手每个人都有标好

的出发位置，但与室内泳池每名选手都有

自己的出发台和泳道不同，马拉松游泳选

手出发以后没有泳道，所以出发后很容易

挤在一起，有意无意会遇到对手的蹬踏、击

打，也因为人堆在一起视线不好，部分选手

会在水下采取蹬踏、击打动作，影响其他选

手的正常发挥，一般称这种现象为马拉松

游泳“打架”。

“打架”最容易在出发时发生。

“赛前提醒队员要游得聪明一点，不

要被别的选手打到，但是运动员还是反

映，下水后被别人打到、踹到，甚至泳镜都

被打掉了。”钱智勇告诉记者，这种现象在

马拉松游泳出发时是比较常见的，为了避

免这种情况一般有两种应对：一是在中间

出发时，尽量抢到最前面；二是从两边人

少的位置出发，这样能减少一些身体接

触。

“比赛中选手彼此蹬踏是比较常见的，

但是如果是故意的行为，裁判会判罚犯规

给黄牌、红牌。”2005年出生的江苏队队员

马文博告诉记者，他已经习惯了马拉松游

泳这种情况。当天的千岛湖赛场水质环境

优美，让马文博以一种愉快的心情完成了

艰苦的比赛。

出发不仅要快 还得习惯“挨打”


