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天气太热，逍遥客户外团队队长老闯行进中冲水降温。

一个月前，海
口户外运动团队
逍遥客队队长老
闯倒腾了一次“壮
举”：集结约 150
人，挑战24小时百
公里徒步。

5月29日早上
一直到30日早上，
海口街头出现这
样一群人：他们是
一袭户外运动衣，
戴上帽子，撑着遮
阳伞，举着户外运
动 队 旗 ，有 说 有
笑，健步前行。

他 们 中 既 有
朝气蓬勃的青年，
也有豪气未减的
长者。

5月 29日早上8时40
分，挑战24小时百公里徒
步的临时队员们从海口滨
江路出发，转至长堤路，走
过钟楼、观海台、火车站、火
山口，来到永兴镇，穿过龙
桥镇、龙塘镇，沿着南渡江，
最终，有17人于30日早上8
时40分前返回滨江路，其中
两名在最后关头搭车归来。

参加百公里挑战赛，对
这群徒步爱好者来讲就是
抱着随性的态度挑战自我，
有没有走完不重要，可贵的
是重在参与、乐享过程。

“我曾走过平地，也越过
泥泞路，穿越人海，绝望着，也
渴望着，也哭也笑平凡着，向前
走，就这么走，直到终点……”

海南首次百公里徒步
高温暴晒是劲敌

此次老闯集结的各路
徒步爱好者，绝大多数人都
有过十公里、二十公里、五
十公里等徒步经历，即使他
们经验丰富、精力充沛，但
在高温面前，不少人还是败
下阵来。

老闯也连连叹息，原本
想在年底发起的百公里徒
步挑战赛却因种种原因调

到了现在，他向成功跨越这
只顽固“拦路虎”的挑战者
竖起了大拇指。

“百公里徒步挑战赛”，
光听上去就很有挑战性，但
它在国内早已成为徒步爱
好者乐于参加的一项活动，
武汉、深圳等地都曾举办过
多场百公里徒步挑战赛。

而海南，拥有迷人的风
景、清新的空气、闲适的生
活节奏，在这么好的硬件条
件下，海南岂能没有一场极
具海南特色的百公里徒步
挑战赛？抱着这样的初衷，
老闯在小范围内发起了集结
令，邀请徒步爱好者参加，令
他没想到的是，活动吸引了
约150人参与。

或因大家兴趣相投，或
因参加海南第一次百公里
徒步挑战赛，每一位参与者
的态度几近相同，他们都愿
意加入到百公里徒步这样
和谐的运动中，随性而走，
以健康运动为宗旨，虽拼尽
全力却也不强求自己一定
要走完全程。

不管是60岁的谢阿姨，
还是20出头的大学生小路，
还是徒步经验丰富的香草，
他们都认为36℃、37℃的高

温确实给身体带来不少负
担，流汗、炎热、暴晒，若防晒
补水不到位，还有中暑的可
能。

“从滨江路到万绿园，
约15公里的行程，就有一
半人选择放弃挑战。”老闯
说，并不是因为体力不支，
主要还是因为难熬的高温
天气。

来自海南非凡户外团
队的小北酷爱徒步，她也有
过数次徒步经历，但她这次
在花了5个小时走了20公
里以后选择了退出。早上
八时多直到下午两点左右
的五个小时里，正是阳光最
毒辣的时候，“我觉得还是
太热，坚持不下去了。”

走到终点
中途再艰辛也是风景

“这是我第一次尝试远
距离徒步，100公里，23个
小时。”刚刚毕业的大学生
小路有些吃力地完成了出
发前誓要走完全程的许诺。

“我自认为体力很好、经
验丰富，要挑战成功没什么
大问题，没想到过程如此辛
苦。”“老驴”老闯感慨万分。

对于这两位有过马拉

松经历的人来讲，走完50
公里不成问题，前半段考验
体力，后半段考验意志。“60
公里—80 公里是最艰难
的，相当于分水岭，熬过了，
就好了。”老闯深有体会，他
大约花了23小时 40分钟
走完全程，完美谢幕。

马不停蹄走了约65公
里后，小路有些崩溃，“为什
么还要继续走，我已经挑战
了自己走了这么远，继续走
下去的意义何在？”这些牢骚
和抱怨是不少坚持到后半段
挑战者的内心独白。老闯作
为队长，他拖着疲惫不堪的
身子鼓励大伙：“我们走了这
么多了，再坚持坚持，熬过去
就好了！”

“我从没看到过那样
的闪电，一条条形状各异的
曲线划过夜空，无比壮观！”
小北被这样惊奇的一幕震
撼了——那是29日晚上七
时多，在通往石山镇的小路
上。他隐约感到，这样的独
特之景似乎扫去了身上的
一丝疲惫。

一路上如影随形的义工
成了处在身体极限的挑战者
们最感谢的人。每当休息时
间，小北便躺在地上不愿起

来，双腿酸痛到近乎没了知
觉，这时便有义工和队友上前
帮自己按摩腿。一时间，队友
间的鼓励和互帮互助成了当
晚那颗最亮的星，照亮了整个
夜空。

虽然累，但是值得！对
坚持走到终点的这15位挑
战者来讲，这用双脚丈量出
的百公里土地比任何一个
时候都要可爱而亲切，每一
步都是风景！

重在参与
挑战自己就是成功

“我这一路很轻松愉悦，
没有非要走完全程，重在参
与嘛！”说起百公里徒步，乐
天派的小北话语轻快。

在此之前，小北也曾
在桂林参加过百公里徒步
挑战赛，不同的是，它有
三天时间。得知海南第一
次举办百公里挑战赛，小
北动心了，虽然要在24小
时内完成百公里挑战赛，
但小北却没有抱着非要走
完的心态，她显然已把这
次体验当做健康运动、快
乐生活的一部分。

“你知道么，矿泉水喝
到嘴里都变成温水了！”一
路上，小北边走边和队友聊
天，好不快乐！为了抵抗酷
热的太阳，她把湿毛巾别在
头顶，谨防中暑，不过后来
还是抵不过暴晒，小北在走
了20公里后退出了。

和小北一样，对自己充
满信心的徒步爱好者谢阿

姨也是抱着“参与便
是快乐”的心态。“一

路上，我心情蛮

轻松，很想走完！”60岁的
谢阿姨为了保存体力走完
全程，在抵达火山口以前，
她一小时约走4公里，最多
到5.5公里，五六点钟后，天
气稍稍凉快了她才加快了
些速度。

说到退出的原因，谢阿
姨一笑置之：“走了六十公
里后，天都黑了，队友们担
心走夜路会有风险，硬是把
我劝回去了。”第二天早起
后，参加此次挑战赛的6名

“逍遥客—太太帮”户外团
队成员还专门去欢迎挑战
成功的队友。

挑战百公里徒步
量力而行不可硬扛

来自海南非凡户外团
队的“老驴”香草把参加24
小时百公里徒步挑战赛当
成检验自身实力的测试，也
积累了更多徒步经验和活
动组织经验。

在他看来，挑战百公里
并不是难事，只要准备充
分，合理安排时间和体力，
每个人都能完成属于自己
的百公里。

具有丰富徒步经验的香
草和老闯建议徒步爱好者，在
徒步过程中，首先要做到不受
外界干扰，保持自己的节奏，
个人行走速度要坚决执行最
初的要求。中途休息时间不
宜过长，可缩短休息的距离，
增加休息的频率，但要严格遵
守制定的休息时长。

“后勤补给十分必要，
功能饮料是首选。”香草建
议道，高热量的食物及高盐
食物是徒步必备，尤其是后
半夜（后半段）的能量补
给。像这次的24小时百公
里挑战赛，徒步者或许会因
为后半夜汗水过多流失觉
得有些冷，做好保暖很有必
要。

香草建议，徒步要提前
准备如冰块、护膝、红花油、
创可贴等辅助用品和药品，
避免脚起泡或磨到裆部。

“徒步中要根据自己身
体的实际反应，做出坚持或
放弃的选择，量力而行，不

要硬扛。”香草说。
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挑战24小时百公里徒步队员们出发前元气满满。


