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这些年，“走出舒适区”成为一句流行

语，被不少人挂在嘴边，可如何“走”出第一

步，仍然是让人困扰的问题。

在斯巴达勇士赛的赛场上，总会看到

一些在发令枪响后，没有第一时间向前冲

的身影，这也难怪，面前摆着十几个形状各

异、高度不同、看起来还一个比一个难度高

的障碍物，第一次参赛的新人，尤其是儿童

赛的选手，心里难免会有顾忌，正如生活中

很多人不愿意轻易改变一样。

这个时候，身边人的鼓励就会起到十

分重要的作用。赛场边的鼓励甚至陪跑，

会让不少已经打起退堂鼓的朋友重新燃起

希望和斗志，一旦迈出这第一步，他们就会

发现，尽管从远处看这些障碍物有些难以

攻克，但真的跑到它面前时，也不过是稍微

花点力气就能踩住的垫脚石。就像没参加

高考时，外界传来的各种信息会告诉考生，

这是一场严肃得甚至有些让人窒息的考

试，可真正的过来人，只会笑着说一句，“不

用太紧张，没有那么吓人的。”有些事情，确

实要尝试过、经历过才知道。一切的根本，

还是克服内心的障碍，勇敢迈出那至关重

要的“第一步”。
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说起斯巴达，
你会想起什么？
是温泉关之战中
精 神 力 超 群 的
   勇士，还是那
支驰名欧亚赛场
的俄罗斯足坛劲
旅莫斯科斯巴达
队？现在，喜欢越
野和极限运动的
朋友，可能有另一
种答案，那便是斯
巴达勇士赛。

目 前 ，    
赛季的斯巴达勇
士系列赛已在全
国 各 地 陆 续 展
开。与其他越野
项目相比，斯巴达
勇士赛将许多古
斯巴达人的军事
传统科目纳入其
中，匍匐通过铁丝
网、徒手爬绳、负
重赛跑等对选手
来说都是不小的
考验。不少参赛
者出发时“清清
爽爽”，抵达终点
时已经彻底变成
了“泥人”。套用
一句广告语，这感
觉，真是酸爽。
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■ 成人/儿童组赛事：
  穿着轻便的服装、运动鞋，尽量

避免佩戴手表、耳环等饰品

2 因相关关卡对力量有较高要求，

参赛前请务必佩戴好相关护具

  赛前进行充分热身，确保身体各

个关节均已经活动开

4 障碍赛对体能有较高要求，赛前

请适量摄取水分及电解质

  赛后请及时补充水分，小口多次

为佳，切勿摄入过多，对心肺造成过大

压力

6 确认参赛前，可寻求相关专业

人士进行一定指导

■ 狗巴迪勇士赛：
  确保参赛狗狗已完成相关卫生

检疫

2 准备好干净的饮用水，防止狗狗

口渴。一定要给狗狗戴上牵引绳

  注意控制运动时间，小型犬每日

控制在  分钟左右，中型犬每日  分钟

左右为好，大型犬每日 小时左右

4 准备期间不要只带狗狗做单一

的运动，在安全的环境下，可给狗狗一

些塑料制成的胶质玩具

  运动完之后，不要将狗狗放在有

过堂风的地方，容易着凉

6 运动之后不要立刻洗澡

全家总动员
斯巴达勇士赛看起来门槛不低，各类

障碍也颇具挑战性，但事实上，如果每天

坚持一定程度的体育锻炼，用不了多久便

能在赛场上一展身手。

斯巴达勇士赛参与者之一的朱迪，是

一位救死扶伤的白衣天使。工作时的他严

肃认真，一丝不苟。脱下白大褂，他也和许

多人一样喜欢举铁。“以前我身体挺弱的，

刚开始工作时也就100斤的样子。后来工

作任务逐渐繁重，身体慢慢有些跟不上，前

几年单位里建了健身房，从那时候开始慢

慢养成了运动习惯。”朱迪说，尽管那时没

找过健身教练，但却在摸索和尝试中找到

了一套适合自己的运动方法，“做做俯卧

撑、仰卧起坐、吊吊门框，只要有空闲的时

间，就尽量让自己动起来，坚持了一段时

间，自然就有效果。随后尝试着报名了斯

巴达赛事，玩得很开心，练得也很爽。”

本月初的斯巴达儿童赛无锡站上，不

少参赛的小选手，都是在父母的影响下，来

到这片赛场的。孙悦彭一家就是这样的代

表，首次参赛的彭彭，凭借主场作战的熟悉

感，成功跨越了所有难关，充分展现了他的

勇气和实力。他的父母表示：“这是一个极

好的锻炼机会，让彭彭学会独立面对困难，

激发他的内在潜力。我们希望通过这样的

比赛，提前培养他解决问题的能力，让他在

未来的生活中更加坚韧不拔。”7岁的朱瑜

勤在这一站成功获得今年的第一块三色奖

牌（连续三场完赛后的纪念奖牌）。“三色奖

牌是斯巴达小勇士的至高荣耀和信仰，也

是我一直以来的奋斗目标，今天很开心能

拼成我的专属三色奖牌，这也是一份特别

的、别具纪念价值的礼物。”

宠物也能赛
除了成人赛和儿童赛，斯巴达勇士赛

的序列里，还有一项特别受关注也十分受

欢迎的赛事——狗巴迪勇士赛，一项由主

人和爱犬一同参与的越野障碍赛。

“狗巴迪”的参赛者需要通过各类不同

的关卡，用最快的速度冲过终点，这对人狗

间的默契与节奏把控，有着很高的要求。

“除了争取更好的比赛成绩，我们希

望主人和狗狗能够通过并肩作战，成为彼

此更好的伙伴。”赛事方表示，如今都市生

活节奏越来越快，年轻白领内心的孤独

感，却也变得越来越强，这是导致宠物越

发受到欢迎的原因之一。“如果只是把狗

狗放在家里，空闲的时候逗一逗，其实并

不能真正解决内心可能存在的问题，很难

打开心门，因此，我们想让一人一狗在赛

场上，培养出战斗情谊。”

“就像如今不少白领，因为上班时间

久坐，并不经常参与健身，使得肥胖率有

所上升一样，如果宠物没有足够的体育锻

炼，也会产生相关的健康风险。”几位受邀

为狗狗“参赛者”把脉的兽医不无担心地

表示：“普通人的生活水平提升，让狗狗吃

得更好，选择更多，同时也容易得‘富贵

病’。”从这个角度而言，主人与狗狗一同

参与障碍挑战赛，也是一种保持健康的生

活方式。“上海站的参赛组合数量，比第一

站时要多出不少，说明大众其实有这方面

的需求，相关产业的发展潜能也不小。”倘

若能在健康有序发展的前提下，不断挖掘

产业内在潜力，带动宠物医疗、装备等相

关产业的发展，宠物运动产业或许能成为

未来都市运动行业中一股不容忽视的新

兴力量。
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