
报名费逼近2000元
白领花钱去“打铁”
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不少白领爱上“打铁”

去年7月，张唯雅完成了世界规模最大的
长距离铁人三项赛事——DATEV罗特挑战
赛。3.8公里的游泳、180公里骑行和42.195公
里跑，赛程累计226公里，完成这场被称为“铁
三奥斯卡”的赛事，她用了12小时56分。

2019年，兼职做运动博主的张唯雅，开始
把一切时间管理方法运用到铁三训练中。背着
越野包跑着去开会，等工作间隙穿上泳衣下水
训练，严格把控社交时间……为更好地备战铁
三赛事，她甚至聘请了铁三教练，量身定制科学
训练计划。而在决定玩铁三的时候，她甚至还
没学会游泳，也没有自己的自行车。

事实上，她原有的人生轨迹与铁三毫无关
联。2008年，从北京大学毕业后，张唯雅顺利
进入外企工作，名校光环、职业稳定，典型的“都
市精英”履历反而让她陷入了迷茫。

这种建立在外部评价和社会共识之上的自
信，已经无法满足张唯雅，“在学习和工作上建
立的自信，很容易被别人拿走”，张唯雅坦言。
而铁三则是一套全新的、纯粹的、由自己定义的
价值秩序。在铁三训练和赛事中经历的极致的
身体痛苦，能带来一种极其强烈的生命存在感，
这种真切的体验，并非一个社会规训下的符号
化身份所能替代。

铁三对于张唯雅来说，更像是一场叛逆冒
险。为了完赛一场铁人三项，张唯雅从零开始
学习游泳，参加了数场马拉松比赛，也因为过度
训练患上跟腱炎，各种拉伤也成为训练中的家
常便饭。五年过去，她已经是一名铁三领域的
专业运动博主。

记者调查发现，在铁三领域，女性参与者并
不在少数，想要在日常角色之外证明自己，是张
唯雅们青睐铁三背后的共识。

在德国生活14年的李倩雯，也将铁三比
赛纳入人生阶段性重要挑战。“从小在考试文
化里长大，习惯了用里程碑式的挑战证明自
己的成长。”在完成三场半程马拉松赛事并多
次刷新个人成绩后，李倩雯决定挑战难度更
高的铁三，以此证明自身实力。她说：“我想
用一项对全身体能要求更高的赛事，检验自
己的身体极限，选择铁三，就是一场更高维度
的自我突破。”

“90后”广州男生林安也在今年加入“打

铁”阵营，除了可以减重之外，“就是想要一张证
书挂在办公室桌面上，证明自己。”在他看来，铁
三是一项看起来很难，其实没那么难的项目，这
也是他选择以此来证明自己的原因。

“不会再尝试了，就这一次。”和热衷通过铁
三挑战自我的“打铁”迷不太一样，林安对铁三
更多是“体验派”，就像完成一张人生的打卡清
单。他清楚地知道如果继续投入，边际效益（快
乐、成就感）会递减，而边际成本（受伤风险、时
间、枯燥感）会急剧上升。因此，“只试一次”后
便退出。

“完成一次铁人三项”是一个极具分量的成
就勋章。他们追求的是“做过”这个事实本身，
而不是“擅长做”。完赛的那一刻，目标就已经
100%达成。

“打铁”还要钱包硬

在丁宁看来，“打铁”总体还是一项比较“烧
钱”的运动。

在装备上，丁宁认为，铁三爱好者最大头的
支出是骑行赛段需要用到的公路车。她自己的
入门级公路车，就花费了约1万元。而她也看
到，许多爱好者为追求更快的速度和更高的名
次，会在装备上投入更多。例如，10万元级别
的公路车对于部分爱好者来说也不在话下。

一名专业铁三运动员向时代财经透露，因
追求速度与成绩，她购入了约10万元的铁三自
行车。加上胶衣、头盔等骑行装备、教练费、康
复按摩、国内外比赛差旅（机票酒店）等隐性成
本，总投入预估超过了20万元。

不过更多时候，“打铁”装备丰俭由人。
李倩雯说：“好的比赛设备就像隐形的翅

膀，它不会替你飞，但能让你飞得更轻松。高速
竞速车确实能提升效率，但对于业余选手而言
并非刚需。新手首次尝试，应该最小化投入，先
从基础装备体验，后期再针对性升级。”

黄酱就对时代财经表示，作为一名初学者，
她的装备都是入门级别的，总投入在5000元左
右。其中，自行车占大头，骑行头盔、跑鞋、骑行
服和游泳套装，以及营养补给等花费都在300
元~500元之间。

林安也透露，自己并不是装备党，从跑鞋、
运动服到自行车，合计4000元左右，而报名费、
往返赛事当地的交通和住宿费，以及租车（指参
赛自行车，有选手自备，有选手选择在当地租赁
费）费，则是一笔不小的花费。

铁人三项赛事的报名费根据赛事品牌和级
别、赛事地点和规模不同，从数百元至数千元不
等。据时代财经了解，一些短距离赛事报名费
在500元~600元之间，而有的全程铁三精品赛
事，报名费可能要2000元以上。

以今年10月25日~26日举行的2025阳朔
铁人三项赛事为例，全程标铁分龄组/精英组的
报名费为988元，“早鸟”（指新人）价788元，半
程大铁分龄组/精英组的报名费为1688元，“早
鸟”价1388元。

黄酱透露，对于参赛选手来说，其实最大的
开销是交通和住宿费用。目前，她只在广东省
内比赛，每次参赛约额外花费1000元，主要是
住宿和吃饭。而如果要去外地参加比赛，这个
费用就要上涨数倍。

另外，由于铁三对于体能等要求较单项比
赛会更高。张唯雅也曾为了备战铁三，单独聘
请了一名专业铁三教练，负责为其量身定制训
练计划。

城市“铁人”越来越多

近年来，铁人三项运动在中国呈现出蓬勃
发展的态势，从原本专业选手的竞技舞台，逐渐
成为城市中产们竞逐的运动潮流。在铁三的圈

子里，也藏着远比“打铁冲线”更丰富的生态。
先后在航运、医疗行业工作的施圣海，在上

海搭建了一个名为“欢乐铁三”的爱好者俱乐
部。施圣海亲眼见证身边有越来越多人脱下西
装换上铁三服，在周末奔赴赛场。

俱乐部里，社群氛围非常活跃，爱好者们每
天都聚在一起聊训练、分享各类资源，组队去比
赛并肩打铁。这种类似的体育社群，正成为铁
三运动在中国快速发展的重要基础。

有意思的是，就是这样一项“硬核”运动的
俱乐部，女性爱好者的比例在近段时间显著上
升，占到了总人数的八成。据其观察，她们有的
是白领，有的是学生。“铁三最难的不是买多好
的装备，而是找到一群人，一起扛过训练的苦，
也分享冲线的甜。”

“铁三圈子正越来越热闹。”施圣海观察到，
最近两年，无论是追求成绩的专业组选手，还是
享受过程的业余爱好者，参赛人数都在稳步增
长。

赛事数量也在增加。据中国铁人三项运动
协会官网，截至2025年7月，全国计划举办56
场大众铁人三项赛事，覆盖40余座城市。从
2022年的近8场赛事，到2025年的56场赛事，
赛事数量增长近6倍。

实际上，据施圣海观察：“这几年，全国大小
赛事能有超过100场，小赛事参赛规模大概
300~400人，大赛事能聚集近2000人参赛。”

山东威海铁人三项世界锦标赛（暨威海超
级铁人三项系列赛）、安徽广德铁立方IRON-
CUBE超级铁人三项赛、甘肃嘉峪关国际铁人
三项赛，被圈内人认为是国内铁三圈标杆赛
事。每年，这三大赛事报名人数都能突破1000
人，甚至被铁三爱好者们称为年度“朝圣之地”。

不过，举办一场铁三赛事并不容易，这也间
接推高了报名的费用。施圣海透露，山东威海
某铁三赛事，相同距离的组别，报名费从去年的
600元涨到了今年的1000元。

施圣海曾参加多场铁三赛事的运营工作，
一场铁三赛事中最大的成本是人员成本，直播
和场地布置成本紧随其后。当前铁三赛事收入
主要来源为政府的补贴支持和品牌赞助资源。

施圣海指出，当前在马拉松赛事“一签难求”
的热度下，铁人三项运动有望迎来爆发式增长。

铁三运动的注意事项

铁人三项运动的注意事项主要包括以下几
个方面：

1.赛前
饮食方面少吃蛋白，大量补碳水。装备一

定要提前准备好：游泳项目：泳镜，泳帽，比赛
服，防寒泳衣；骑车项目：头盔，骑行风镜，自行
车，水壶，骑行鞋；跑步项目：跑步鞋，运动帽；换
项装备:皮筋，凡士林；能量补充：能量胶，运动
饮料。赛场签到后，拿到地图，首先看好比赛路
线，熟记赛道，粘贴好自己的比赛号码。

2.赛中
一定要做好热身准备活动，接下来就是放

松心态比赛。游泳时要看好浮漂位置，找好方
向，不要游偏了。起水后，稳住心态想好步骤，
一步一步来，不要着急，越急越慢。骑车，最首
要的是注意安全，然后分配好体力，及时补充能
量，为跑步做好准备，然后进入第二换项，跑步
赛段，同样距离较长，尽自己所能跑完全程就好
啦。天气热时记着用冰块降温，少用水，因为水
越浇消耗越大。

3.赛后
积极进行拉伸放松，及时补充能量。

重庆商报综合时代财经、中国体育报等

一场铁人三项比
赛，正在成为城市白
领的新“身份认证”。

铁人三项（以下
简称“铁三”），是融合
游泳、骑行、跑步的综
合耐力运动。据国家
体育总局，当前铁人
三项比赛设有三类赛
程：短距离（游泳 0.75
公 里 、自 行 车 20 公
里、跑步 5 公里）、奥
运会距离（游泳 1.5 公
里、自行车 40 公里、
跑步 10 公里）及长距
离三种（游泳 4 公里、
自行车 130 公里、跑
步30公里）。

如果说马拉松是
一场“单项的极致考
验”，铁人三项则是一
场“综合的生存游
戏”，它既考验体能极
限，也需按策略分配
体力，成为全球运动
爱 好 者 追 逐 的 目
标。如今，越来越多
城市白领脱下西装，
周 末 奔 赴 铁 三 赛
场。他们拼的不只
是体力，更是跟自己
较劲的狠劲。在圈
内，由于铁三比赛要
靠意志扛过体力透
支、环境挑战，爱好
者常用“打铁”来指
代高强度的日常训
练过程。

铁三参赛装备“打铁”人在公开水域完成游泳
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