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祥和之家老年公寓
星级养老服务机构，环境优雅，护理专业，服务贴心，营养膳食，丰富
多彩的文娱生活，交通便利，是老人理想的选择。常年招收老人入住。
地址：解放东路芦家园村南 306、307、901芦家园站下车即到 电话：13784749628

游泳 3.8公里，自行车骑行
180 公里，跑步 42.195 公里，全
程约 226 公里的超长距离铁人
三项赛事（俗称“大铁”）是极具
挑战性的耐力赛事。能够完成这
项超高难度比赛的选手，被称为

“Ironman”（“大铁先生”）。前不
久，我市退伍军人孔明初次参加
这项比赛取得成功，历时 11小
时 49分完赛，成功加冕“大铁先
生”。

昨天，记者见到瘦瘦高高的
孔明时，他正忙着帮岳父的凉皮
店送餐。自比赛结束后，他又恢
复了跑步—上班—下班送餐的
生活，每天忙得像个陀螺。“战胜
自己的感觉，真的很好！”说起参
赛经历，他仍然按耐不住内心的
激动。

沧州跑友圈
冲出一匹“黑马”

孔明今年 39岁。他 2020年
从部队转业，目前在运河区工
作。

刚回到家后的半年，孔明因
为生活环境的变化，身体开始发
福。半年时间，他的体重从 140
斤增加到 180斤。“那会儿，爬到
三楼我就喘。”孔明笑着说。

2021 年春天，孔明带着孩
子去沧州体育场玩时，看到几名
跑步爱好者正在塑胶跑道上锻
炼。仗着自己 16年军旅生涯打
下的身体底子，他在后面跟着人
们跑起来。

“我以为很简单，但跟了一
圈，就跑不动了。”孔明气喘吁吁
地放慢了脚步，和前面的人拉开
了距离。当这些人又一次超过他
时，纷纷回头鼓励他：“加油，再
来一圈！”轻松的氛围、朝气蓬勃
的状态……这些都深深地吸引
了孔明。他不想再懒惰下去，萌
生了加入跑友队伍的想法。

隔了一周，孔明再次来到沧
州体育场。在跑友们的带领下，
孔明以每公里 6分钟的配速跑
完了 10公里。“心脏都要跳出来
了！”孔明拖着沉重的双腿，走下
了跑道。

从这以后，孔明开始尝试每
天早晨 5点起床去跑步。他有幸
结识了我市一位资深的马拉松
爱好者，并得到了专业的指导。
这位前辈认为，孔明耐力较强，
可能会成为沧州跑友圈的“黑
马”。后来，这位前辈经常带孔明
进行长距离拉练，并鼓励他去参
加马拉松赛。

跑步过程中释放的多巴胺
能量，让孔明对这项运动越发上
瘾。他试着去参加网络马拉松
赛、半程马拉松赛，成绩稳步提
高。2021年底，他用时 2小时 59
分，在衡水湖全程马拉松赛中完
赛，成为“破三”（即 3 个小时内
完赛）选手。冲过终点的那一刻，
孔明获得了满满的成就感，开心
极了。

仅仅训练半年时间，就在自
己参加的首个全程马拉松比赛
中“破三”，孔明备受瞩目，成为
沧州跑友圈里的“传奇人物”。

“黑马”爱上了
极限运动

2023年2月，孔明随沧州跑

友前往香港，参加 100公里山地
越野大赛。

据了解，“香港 100”是越野
大满贯赛事之一，一直是跑步爱
好者的“必争之地”。历经 22小
时，孔明最终完赛，在 2000余名
参赛选手中排第 369名，获得铜
奖。这次参赛经历，为孔明打开
了极限运动的新世界。当年，他
又参加了“江南 168”越野赛等
知名赛事。

孔明像开挂了一样，一次又
一次挑战自己的极限。他定下了
一个目标：40 岁之前参加全程
铁人三项比赛。

在众多体育赛事中，铁人三
项是一项极具挑战性的极限运
动。

铁人三项比赛分为三部分：
游泳、自行车和长跑。一般情况
下，比赛的顺序是先游泳，再骑
自行车，最后进行跑步。根据比
赛类型的不同，铁人三项的距离
也有所不同，分为短距离、标准
距离、半程铁人三项、全程铁人
三项比赛。其中，全程铁人三项
比赛难度最大，也被称为“大铁”
比赛，包括 3800米游泳、180公
里自行车骑行和 42.195公里跑
步，要求参赛者在 17个小时内
完成。

今年年初，孔明看到 2024
千岛湖“大铁”铁人三项赛的报
名通知后，毫不犹豫地填写了信
息。

“ 你 行 吗 ？”“ 不 敢 想
象！”……喜欢运动的朋友得知
孔明的决定后，发出了不同的声
音，其中有鼓励，也有质疑。

“单拿出一项比赛，完赛都
有难度，更何况三项组合在一
起，还要求连贯完成。”孔明内心
也有些动摇，但还是着手准备起
来。

在日常锻炼中，他根据自
己的身体状态，逐渐增加跑步
里程。6 月底，新买的自行车到
货后，他利用周末开始锻炼，天
不亮就出发，进行长途骑行。8
月的一个清晨，孔明和骑行队
友从沧州市区出发，前往南大
港湿地。回程的路上，孔明想着
妻子程建南的膝盖刚做完手
术，急需他回去帮岳父的凉皮
店送餐，就加快了速度。他顶着
炙热的太阳，冒着 39℃的高温，
返回沧州市区。当他赶回凉皮

店时，感觉自己中暑了，但还是
拎起打包好的餐盒，出去送餐。

“飞跑着上楼去送餐，真是一刻
也不敢耽搁。朋友们都打趣说，
我是送餐练就的‘飞毛腿’。”孔
明笑着说。

孔明只会蛙泳，他尽可能挤
出时间，甚至牺牲睡眠时间，尝
试去公开水域训练。在此期间，
日常工作和家庭琐事会打断他
的训练计划，但他克服困难，坚
持了下来。

从清晨到夜晚
艰难完成比赛

日前，2024 千岛湖“大铁”

铁人三项赛在杭州千岛湖开赛。
近300名参加“226大铁组”赛事
的选手跃入千岛湖中，开启了从
清晨到夜晚的漫漫征程。

那天，当地低温降雨。孔明
不仅面临超长距离的竞技挑战，
还要应对并不友好的天气条件。
这是对选手体力的考验，更是对
意志力的锤炼。

“水温比我预想的还要低。”
一头扎入水里后，孔明连呛几口
水，身体不由自主地打颤。只会
蛙泳的孔明，在水里一点不占优
势。他一会儿被前方队员不慎踹
一脚，一会儿又被旁边自由泳的
队员抡一下。不断翻涌的波浪，
也让他看不清方向，时不时呛几
口水。

看着其他参赛选手不断超
越自己，他不住地提醒自己：“放
松，放松！”他尝试着调整呼吸，
适应水温，慢慢找到自己的节
奏。他辨别出前进的方向后，开
始远离人群，向外围游去。按照
自己的节奏，他奋力向终点进
发。

3.8公里的游泳里程，孔明
用时 1 小时 54 分。因为一直在
外侧，孔明的运动手表显示，
他实际游了 5.2 公里。“我比第
一名晚了一个小时，比大多数
队员也晚了半个小时。”孔明
有些懊恼。

游泳比赛只是开始，接下来
180 公里的自行车赛才是真正
的考验。每圈 45公里，参赛者一
共需要骑行四圈。

虽然赛道两边的风景很美，
但孔明无心欣赏，他需要尽快抢
回耽误的时间。雨水顺着他的眼
睛流到嘴唇上，他伸出舌头舔了
舔，却是咸咸的汗水味道。他知
道，自己的体液正在快速流失，
需要补充能量了。

第二圈时，孔明右手握把，
左手伸到后面的背包里，掏出
妻子事先准备好的食物，准备
补充能量。为了便于孔明比赛
时食用，程建南前一天已经把
食物的包装去掉，分别用保鲜
膜裹好。此时，孔明顾不上剥
去食物外面的保鲜膜，便胡乱
地塞到嘴里，边嚼边吐出保鲜
膜，然后再喝一大口水，将食
物送下去。

第三圈时，孔明的胃胀得难
受，凉水送下去的食物不住地往
上涌。他忍不住了，全都吐了出
来。雨一直下，在湿滑的赛道上，
孔明每蹬一下踏板，酸疼的大腿
肌肉都有一种无力感。

“我的脚掌发疼，途中经常
看手表，觉得后面的 30公里太
难熬了。”孔明说，有好几个瞬
间，他产生了放弃的念头，可是
一想到自己的强项还没开始，他
又不甘心。最终，孔明用时 5小
时45分，完成180公里的自行车
赛，略微追回一些时间。

随后，比赛到了跑步阶段。
由于前面两个项目消耗了太多
体力，孔明的双腿像灌了铅一样
沉重，起初的每一步，都像踩在
棉花上一样。他不顾脚掌的酸
痛，硬着头皮向前跑。

天色渐晚，气温也在下降，
有的队友跑跑停停，有的直接走
了起来。孔明拉开衣服的拉链，
像不知寒冷一样，抬着头，闭着
眼，顽强地向前跑着。

想着自己一路走来的艰辛，
想着自己要给孩子做榜样，想着
发烧的妻子还在雨中等待，孔明
咬紧牙关，奋力向前……

当天，孔明历时 11小时 49
分成功完赛，获得 35 岁-39 岁
组第 12名，成为整个赛事第 32
个冲过终点的选手，加冕“大铁
先生”。孔明的妻子已在终点等
候多时，上前紧紧抱住了他。

“他哭了，我也哭了。”妻子心疼
地说。

“有人说，铁人三项就是自
己跟自己的较量。在整个比赛过
程中，是信念和坚持让我克服了
重重困难。”孔明认为，他不仅是
在完成一场比赛，更是在挑战自
己的极限。

（本版照片均由孔明提供）

历时11小时49分，游泳3.8公里，自行车骑行180公里，跑步42.195公里……

牛！沧州“大铁先生”孔明
本报记者庞维双

咬紧牙关奔向终点咬紧牙关奔向终点。。

冒雨骑行冒雨骑行。。

孔明成功完赛孔明成功完赛。。


