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亚运会铁人三项混合接力

河北助力中国队收获银牌

科研助力,铁人更铁

本报讯（记者 宋云杰）10月 2 日，杭州亚运会

铁人三项混合接力决赛在淳安界首体育中心进行，

河北运动员李明旭、黄安琪携手国家队队友范俊杰、

林鑫瑜，以 1小时 27分 48秒获得银牌。

中国队派出此前参加了铁人三项男子组比赛，

获得第四名的李明旭为第一棒，结果，他游泳排名第

五，在自行车和跑步阶段合理分配体能，充分掌控比

赛节奏，以第四名的成绩完成本棒次比赛，给中国铁

人三项团队开了个好头。

林鑫瑜在第二棒登场，刚刚收获铁人三项女子

组银牌的她冲劲十足，在交接棒时，排名本棒次第一

位。

第三棒范俊杰以第二名的身份出水，自行车赛

段也发挥的很好，只是跑步阶段出现失误，排名降至

第六位。

因为脚部有伤没有参加个人赛的黄安琪是第

四棒，强势出击的她在本棒次用时最短，同李明旭

一起为中国队收获亚军贡献河北力量。“队友在前

三棒打下了很好的基础，所以最后一棒我也很有

信心。”

“李明旭在赛前适应场地时受伤，腿部缝了三

针，影响了比赛的发挥，能在第一棒排名前几位，实

属不易。”游跳中心主任赵国利表示。今年，黄安琪的

状态非常好，获得了 2023年铁人三项亚洲杯赛冠

军，“在亚洲甚至世界范围她都是高水平选手。这次

没有参加个人赛，主要是脚有伤，为了能快速恢复，

所以，只选择参加混合项目比赛。接下来，我们会全

力以赴备战全运会，希望在混合项目上有所突破取

得更好成绩。”

本届亚运会的铁人三项混合接力比赛，每支队

伍由 2男、2女共 4名队员组成，比赛顺序为：男、

女、男、女。每人需要完成 300米游泳、6.67公里自行

车和 1.86公里跑步的超短距离铁人三项。比赛中，

运动员在接力区通过身体接触的方式完成交接，当

第 4棒运动员抵达终点后，根据队伍总用时进行排

名。

上届亚运会铁人三项混合接力，中国队取得第

四名。这次成绩的提升，为巴黎奥运会实现突破打下

了基础。

□本报记者 宋云杰

铁人三项，顾名思义需要充沛的体能作保障才

能取得好成绩。那么如何让运动员成为真正的“铁

人”呢？河北省体科所副研究员、铁人三项复合型保

障团队负责人齐华最有发言权。

“三个项目各有特点，训练要求也就不一样。所

以说你必须要了解项目、队员等的特点，才能准确地

做出分析和判断。”齐华介绍，“体能科研人员就是在

这些不同之中找出共性规律，加以科学训练，让运动

员达到体能的最佳状态。”以游泳为例，重点观察高

强度训练后的乳酸值，就是无氧训练；自行车要看脚

踏频率，跑步要看心率等。“需要进行周期性、持续性

的监测，并通过大量的数据去摸索、总结运动员的个

体规律，找出每个运动员的个体特点，据此作出最完

美的科学训练计划。”

同时，与普通健身不同，“运动员的训练是有要

求的，他必须要在训练中达到一定的强度，才能实现

体能方面的提高，从而来应对大赛需求。也就是我们

经常说的‘要练到位’。”这需要运动员凭借自身坚强

的意志品质，来保质保量的完成训练计划。

齐华表示，体育科研是探索体育领域中的某些

矛盾和现象，揭示其发生、发展与变化的客观规律的

创造性实践活动，体育科研保障人员除了要监测上

述内容外还需要做其他大量的工作，“比如，睡眠状

态、心里变化产生的影响，引起竞技状态不稳定的原

因是什么等等。”

由此不难看出，从训练到比赛，科研力量在竞技

体育扮演着越来越重要的角色，成为运动员腾飞逐

梦的强力后盾，也让铁人三项运动员更“铁”。
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