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为什么极限越野赛场上
很难看到“黑旋风”?

经常参加马拉松的跑友对“黑旋风”现象应该不陌生：各大全马和半马赛场上，冠军和名次靠前的选手基本上都是黑人。来
自东非高原的黑人朋友基本上把世界马拉松赛场当成了农田，那里是他们收获奖金的地方。

随着跑步热潮越来越火，马拉松已经不能满足一些跑友的挑战欲望。于是极限越野赛开始成了一个新的潮流，比如备受关
注的TNF100、港百挑战赛等。细心的跑友可以发现一个有趣的现象，黑人在垄断全马、半马赛场的同时，在这些越野赛上却很
少登上领奖台，甚至不会参加越野赛。目前一些越野赛的奖金也不低，但为什么作为马拉松奖金大户的黑人很少光顾呢？

什么是极限越野跑？

极限越野跑，又叫长距离山地
越野跑，是在长距离跑中加入地形
难度， 在山地徒步路线上举行。它
的距离一般比较长， 动辄50公里
以上，最多可达100公里。当下比
较知名的大牌越野赛，距离一般是
100公里。

生理特点与马拉松有区别

长距离越野跑与马拉松一样，
强大的心肺功能、 有氧代谢能力、
足够的肌肉力量，都是基础。但是
越野跑绝不仅仅是这些问题。

公路上举行的全马、半马基本
上属于“稳态”的运动，速度、动作
都变化不大；而一场长距离越野跑
比赛， 则是非稳态的持续运动，相
对是一个更复杂的应变系统，更强
调的是人体的综合能力。

首先越野跑的坡度、地面的质地
都变化比较大，频繁的地形变换需要
神经系统有良好的协调性和灵活性。
需要心肺、肌肉在具有足够“硬实力”
的同时， 具有良好的应变和调节能
力。上坡需要良好的力量耐力和耐乳
酸能力，特别是腿部力量。下山则需
要极好的离心缓冲能力。

路跑的時候精神可以经常放
空，走神，身体常常处于麻木的机
械运动状态，只要按照既定的步幅
和步频， 依靠身体的惯性前进即
可。但是越野跑的時候精神必须高
度集中，时刻要仔细观察眼前的路
线，提前预判落脚点。

首先，越野赛中黑人无法发
挥步幅的优势。 黑人的肌腱长、
肌肉收缩幅度大， 关节活动度
大、柔韧性好。造成黑人跑步的
技术动作特点中，一个明显的特
征就是步幅大、后蹬有力。这个
特点在场地赛和公路赛上可以
带给他们强大的速度能力、后程
加速能力。 但是越野赛地形复
杂，遇上泥泞、湿滑、碎石等情况
比较多，很多时候地面不能承受
这样后蹬力，容易导致人体失去
平衡，从而增加体能消耗甚至跌
到。

而小步高频的亚洲人，甚至
业余跑者，在越野跑中却跑得十
分顺畅，动作效率很高。

其次，长距离越野赛无法体
现黑人的心肺功能、乳酸代谢能
力、速度耐力。虽然马拉松是一
项长距离长时间运动，但与极限
越野跑相比，全马、半马的比赛
时间还是短得多、 速度也快得
多。而黑人的心肺功能好、乳酸
代谢能力强、 乳酸阈值速度快
（高速奔跑时不容易产生乳酸），
体型、力量和柔韧性也好，最直
接的反映就是速度耐力好。所
以，黑人可以在马拉松和场地中
长跑项目中独领风骚。

但是，越野跑因为复杂变化
的特点，“配速”开始变得不那么
重要，这个很大程度上是“赛道”
情况决定的，很多时候赛道让你
“能快却没办法跑快”，黑人强大

的速度耐力就派不上用场。黑人
的“主动变速能力”也很强（所以
在奥运会世锦赛经常利用变速
跑战术拖垮对手）， 但是越野跑
更强调的是根据地形“被动”变
速。如果主动变速与地形变换不
吻合，那么就很浪费体力，也跑
不出好成绩。

另外从黑人的生活环境看，
他们土生土长的地方属于东非
草原， 地形并不算特别崎岖，地
形复杂度远小于越野赛所在的
丘陵和山地。所以，总体来看,黑
人高手还是更适合坡度较小的
奔跑。

此外， 黑人的体型和体脂
率未必适合超长距离比赛。如
果说全马、 半马更讲究消耗能
量的“效率”，那么长达近10小
时的越野赛就更侧重身体中能
量储备的总量。 黑人的心肺功
能好、乳酸代谢能力强、平跑技
术好、 体型好、 乳酸阈值速度
快， 这体现的就是消耗能量的
“效率”更高，高强度（相对于长
距离越野跑的强度） 奔跑的能
力更强。 但是黑人的体脂率一
般都比较低，脂肪很少（这也是
高速平跑的需求），面对强度更
低、时间那么长的越野赛，脂肪
储备就显得不足。

反观各大越野赛场，取得好
成绩者一般体脂率比马拉松冠
军都要高一些，越野赛自然也就
很难看到黑人的身影。

其实“越野跑”是一个很宽
泛的概念，一般就是指在自然地
形中进行的跑步。除了今天着重
介绍的极限越野跑，还有其它多
种形式。

其中有一种就是国际田联
标准的越野锦标赛，它一般在质
地比较均匀、海拔起伏不大的草
坪上举行， 路线一般设置为环
形，每圈2公里，地形障碍设置也
比较规则。 一般设置12公里、8
公里、6公里等几个项目，还会分
成年组和青年组。 每年3月举行
的世界越野锦标赛，以及国内中
长跑运动员“必跑”的全国越野
跑锦标赛，都是这种形式。这种
越野赛，距离和时间比极限越野
赛短得多，地形简单得多、接近
于平跑，强度也大得多。

著名的黑人长跑运动员都
曾经在这种比赛中大显身手，例
如长跑之王贝克勒曾5次夺得世
界越野跑锦标赛冠军，还有迪巴
巴家族也在越野跑中表现出色。
在非洲内部也有这种越野锦标
赛，激烈程度鲜为人知，甚至被
参赛的选手戏称为“拳击战”，很
多像贝克勒这样的明星，都是从
这个“火炉”中锻造出来的高手。
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