
琢磨已久的标铁三项赛事终于在 2016 年 7 月完成，总算达成一项心愿。

最终成绩是 2 小时 47 分，55~59 岁年龄组第七名。第一次参赛，其实我并

不看重成绩，更想检验一下自己的实力，所以多骑了近九公里也没觉得冤

枉，反倒更增强了点自信心。 

 

波士顿标铁三项比赛在著名的肯尼迪图书馆傍的海边举行。比赛前一天先

去熟悉了一下场地，把自行车放置在规定车架上。7 月 31 号一早 5 点半起

身，排便轻身，吃了四块饼干和一小杯浓浓的咖啡，然后出发。 

 

到达现场后，先把有关用品如跑鞋等，放到自行车停车处，再把参赛号码

印到双臂，双手和贴在自行车上，带好含有计时芯片的脚带，穿上泳衣，

到游泳出发区集合。一边听组织者宣布注意事项，同时做一些热身活动。 

 

参加标准铁人三项的男女各分六个组，分别为专业运动员，卅岁以下，卅

到 49 岁间每 5 岁为一个年龄组，50 以上为一组。出发顺序为先男后女，

先专业，年龄组从小到大。每组出发时间相隔 5 分钟。 

 

第一项是 1500 米游泳，在海边浴场进行。原本以为坚持多年的游泳应该

不错，但在游了三分之二距离后，已看不见同组领先者的踪影，晚五分钟

出发的女子专业组也超了上来，心情很受打击。好在还追上一位早五分钟

出发的参赛者。最后用了 34 多分钟游完。以前总在游泳池里练，总是埋

着头游。真在开放水域游起来，得不停地抬头找方问，确实很影响速度。

別另外，海水太咸，呼吸时不愿张嘴，怕海水入口，游起来也很 扭。 

 

第二项 35 公里自行车赛( 标准应为 40 公里)，要绕规定的线路骑四圈。赛

道很平，总体也很宽敞，但每圈有五个必须减速的大弯和二段不让超车的

窄道。骑自行车本是我这次准备得最差的，直到赛前二个月才认真练过几

次，没想到竟是我三项中相对最好的。一路超我的人很少，而且都是些装

备精良的年青人。而我却不断超人，有时超过一个集群时就有十多人，心

情大好。也许是骑得太 high了，竞然多骑了一圈，结果骑了一小时十六分

钟，相对成绩算是三项中最差的。 

 

第三项是跑步十公里。也许是骑车太猛，或是与以前没做过骑车后立即跑

步的训练有关，反正开跑的前二三公里，觉得大腿四头肌沉重僵硬，迈不

开步，好在后来慢慢跑开了，最终跑了 54 多分钟，训练时我是可以跑 48

分钟以内的。 

 



虽然一直是体育爱好者，兴趣广泛，却没有一项是出色的。工作后也断断

续续没停过锻练。来美后，因社区健身房较近，设备也比较齐全，就一下

迷上了游泳和健身，几乎每天进行的锻练也坚持有六七年了。 

 

大约三年前，在网上看到不少达人参加世界各地马拉松后写的文章，很受

激励。综合自己比较全面的特点，就起了练铁人三项的念头。 

 

经过一年多准备，原本打算报当年 8 月份的一个小比赛，还正经八百地办

了个美国全年的三项成员卡。不幸的是，五月份接到父亲病情恶化的消

息，回国尽孝了二个多月，直到送走老人家。参赛计划也就当然泡汤了。

此后，训练计划也受到影响，又拖了一年多。 

 

今年初参赛计划又重新提上日程，其实真正的针对性练习也是四，五月份

才开始。期间自行车又屡出问题，训练得很少，准备不够充分。有点想放

弃比赛，但又想，不给点压力，恐怕永远也不能说准备充分，直拖到最后

二周才报名。 

 

还有个小插曲，弄得差点无法参赛。刚报上名，参加群骑练车时，二周内

接连爆了三条轮胎，把备用胎全用完了。其中有种特殊规格的胶贴非得从

英国网购，而且沾贴过程得三天，真怕赶不上。结果还好，所有网购的零

部件都卡着时间到货，轮胎正好赛前三天到，连可换可不换的脚踏也在比

赛前一天送达。真是天遂我愿。 

 

完成了 2016 年波士顿标铁三项比赛之后，最近加入了波士顿地区的一个

华人长跑团队，计划明年参加全程马拉松比赛，争取获得后年波士顿马拉

松的报名资格。因为游泳和自行车对我来说相对轻松些，如能按计划拿下

马拉松，六十岁之年参加真正的铁人赛(游泳 3.4 千米，自行车 180 千米，

跑步 42.6 千米) 将是我的下一个目标。 

 

最后我想说，健康是一种习惯，它包括良好的饮食习惯，起居习惯，运动

习惯和思维习惯。相信只要持之以恒地有意识训练，每个人都一定能养成

良好的健康习惯。 

祝大家都健康！                               


