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本报记者 高华生 通讯员 王雷

寒意彻骨的西湖里游泳、风景如画的苏堤上跑步、之

江路接梅灵南路骑行、北高峰登高⋯⋯

2024年元旦这天杭州最低气温零下1摄氏度，近100名来自四面

八方的中老年“铁人”跳下彻骨寒意的湖水，用冬泳这种方式迎接2024年

第一天的到来。当天他们齐聚西湖景区茅家埠水域，完成了冬泳150米、跑

步5公里、骑行20公里、攀登5公里的高强度锻炼。

从1996年第一届活动开始到现在，这群“铁人”已经连续28年在用这样的

方式迎接新年。常年如一日地冒着酷寒下水对他们是一种挑战，更多的则是一种

享受。

杭州中老年铁人三项爱好者们：

新年第一场冬泳新年第一场冬泳
有人问有人问，，冰水里的你们吃了啥补品冰水里的你们吃了啥补品

在西湖里挑战严寒迎新
他们28年没有间断过一次

“今天的最低温度零下1摄氏度，怎么吃得消在

西湖里游泳呢？”

岸边围观的游客都裹得厚厚的，只穿泳衣泳裤

的参赛选手倒是一个个喊着“好热、好热”，扑通、扑

通跳下水。大家都有点怀疑自己和选手是不是生存

在同一个世界，把手伸进水里试了试，一两秒不到就

忙不迭抽了回来，感觉被参赛者“骗了”，水实在是冷

得刺骨。

但是参加活动的近100名冬泳爱好者似乎丝毫

没感到寒意，他们身上系着“跟屁虫”，随着号令声一

个个像下饺子一样前赴后继跃入西湖，在冰冷的湖

水中还举着“祖国新年好”的标牌向全国人民问候新

年。

游完全程后他们还要选择陆续完成往返苏堤长

跑、围绕西湖景区骑行、攀登北高峰等其他铁三运动

环节。

元旦当天六点不到，天还没有完全亮，先期到达

的杭州市铁人三项协会的工作人员忙着布置主会

场。随后参赛者检录、赛前热身活动——往常异常

宁静的茅家埠水域就在他们的热身中、现场音乐声

中喧闹起来。

等参赛者换好衣服、热身完毕后，大家聚集在一

起奏唱国歌、共迎新年献辞、相互合影留念——这些

都是延续了28年的传统保留节目，对于他们来说有

着特别的仪式感。杭州市铁人三项运动协会秘书长

龚建平告诉记者，这项持续了28年的迎新活动一直

没有间断，唯一因为疫情不能举行的 2022 年元旦，

他们也是通过“冰桶挑战”的变通方式，完成了元旦

迎新活动。

迎新赛在早晨七点半正式开始，中午 12 点结

束。活动参与项目分为：冬季铁人三项体验、冬季铁

人游跑两项、冬季铁人骑跑两项、冬季铁人骑登两

项、冬季铁人三项、冬季铁人陆上三项、冬季铁人山

水四项，分别包含冬泳150米、跑步5公里（体验1公

里）、骑行 20 公里（4 公里）、登山 5 公里四项。按照

个人能力不同，参与者可以选择路线的长短，最重要

的还是保证健康、心情愉悦。

“今年我们设计的赛道能看到三塔：保俶塔，雷

峰塔，六和塔。可以说是真正的‘跟着运动看风

景’。”龚建平介绍说，今年活动的全称是“2024 年

‘共享山水杯’第 28 届西湖冬季铁人三项赛”，提倡

重在参与、玩得开心，大家一起来享受杭州的美丽山

水，名次反而没那么重要。

79 岁的张水泉，是参赛选手中年纪最大的。退

休前在造纸厂工作的他参加了每一届西湖冬季铁人

三项赛，他喜欢跑马拉松，退休后更加痴迷运动，现

在每天坚持游泳的他常常是铁人三项比赛老年组的

冠军。“西湖这里的空气好，风景好，游泳是一种享

受。冬泳很锻炼人的意志，而且自从练习冬泳后，身

体变得更好了。”他说。

卖瓷器的她不聊生意
朋友圈只发冬泳

这样跑来跑去不辛苦吗？

今年元旦西湖铁人三项迎新赛期间，70岁的廖

焕莲经营的瓷器店业务很忙，但是她还是和老公一

起赶到杭州参加当天活动，然后又急急忙忙回龙泉

忙店里业务。对于记者的这个问题，性格爽朗的廖

焕莲哈哈一笑，她说一切都是值得，自己是真真切切

尝到了冬泳的甜头。

“有朋友开玩笑问我，你到底吃了什么补品，（70

岁了）一天到晚精神这么好。”廖焕莲说，自己的“补

品”就是游泳，每天只要下水了，一整天精神就会很

好，精力也非常旺盛，白天都不打瞌睡。

2009年退休后，廖焕莲从家里接过承包的瓷器

店、厂子，从负债 200 多万元到还本盈利，她把退休

生活过得激情澎湃，幸亏喜欢锻炼的她有个好身

体。廖焕莲说，小时候自己跟父亲学会了狗刨式游

泳，直到2017年64岁才重新跟教练正式学游泳，之

后就一发而不可收，天天下水。

“这几年总的算下来，没有下水的日子不超过 7

天。”廖焕莲在杭州和龙泉都安了家（女儿在杭州工

作生活），每年一半时间生活在杭州，一半时间生活

在龙泉。在杭州的时候，每天早晨五六点和丈夫一

起去小池塘等自然水域游泳；在龙泉的时候，每天早

晨五六点起来到店里打包发货、搞卫生，中午 12 点

到下午 1 点到瓯江畅游，或者开车到龙泉当地游泳

基地畅游。

“不管何时何地，无论店里生意有多忙，到了

中午一定要游泳。”廖焕莲说，旅游的时候她旅行

包里必备品就是泳衣和其他游泳装备。这些年全

国旅游到过的地方水域她都找机会畅游：如长江、

黄河、湘江、嘉陵江，还有青海湖、浑江（沈阳）、松

花江⋯⋯

主要是卖瓷器的廖焕莲朋友圈从来不发生意上

的事情，却都和冬泳有关。说起游泳的事情，她滔滔

不绝，甚至动员起本报记者——“你来试一试吧，我

保证你肯定爱上冬泳。”

前不久龙泉当地教育部门还对廖焕莲和队友

进行了表彰，每年暑假廖焕莲会和泳友一起为龙

泉中小学进行防溺水宣讲，2022 年开始龙泉没有

发生学生溺亡事件，这让她觉得一切都是值得

的。

在很多人连起床、洗澡，甚至于出门都需要勇气

的酷寒季节，这群大部分已是两鬓斑白的退休老人

却热衷于破冰卧雪挑战严寒，不是元旦这一天心血

来潮偶尔为之，而是常年如一日从不间断的日常。

冬泳锻炼不仅让他们收获了健康，让他们享受到了

与大自然融为一体的满足感，更让他们的晚年生活

变得丰富充实、多姿多彩。
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（图片由廖焕莲、王雷提供）


