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花甲“铁人”白建平
文/图 京九晚报全媒体首席记者 吴海良 实习生 沈兰兰

从2011年1月2日参加厦门马拉松赛到今年6月，8年时间里白建平共参加了182场马拉松比赛。自2015年起开始参加铁人三项赛起（奥运会标准距
离为：游泳1.5公里、自行车40公里、跑步10公里），他至今已参加25场。就在刚刚过去的7月份，今年63岁的白建平用时15小时46分47秒完成玉门
国际超级铁人三项赛（赛程226公里），并获得年龄组季军。他是我市跑完超级铁人三项赛的第一人。

今年7月13日，很少下雨的玉门戈壁滩，忽然在玉门国际超级铁
人三项赛开赛前风雨交加，一直持续到中午12点才转晴。风雨之后，
参加此次比赛的 25人，又在骄阳烈日下继续进行比赛。这 25位选手
中，有来自商丘的白建平。

参赛之前，白建平对自己的要求是“尽力比赛，但不拼命”。赛
程中有一项为游泳，当天水温只有17摄氏度。穿着防寒服完成游泳的
白建平上岸后冻得嘴唇发紫，当地记者和他开玩笑：“你真是个铁人
啊！”白建平摇摇头说，“下面还有自行车赛程呢。”

凭着“稳”“磨”的心态，在经历身体与心理的考验后，白建平
以15小时46分47秒完成玉门国际超级铁人三项赛，并获得年龄组季
军。也是我市完成超级铁人三项赛的第一人。

什么是超级铁人三项赛，我市长跑爱好者、市水上义务救援队队
员常艳红告诉记者，“游泳 3.8公里、自行车 180公里、跑步 42.195公
里”的三项比赛，这样大的运动量远远超过了人类身体能够承受的范
围。参加超级铁人三项赛，是跑马拉松、铁人三项赛者的终极目标。

但是由于对身体素质、技能等方面的
高要求，目前我市只有白建平一人完
成了超级铁人三项赛。

英雄不打无准备之仗。在报名玉
门国际超级铁人三项赛后，白建平从
未放松日常训练。他每天凌晨 3点多
起床，骑50至80公里自行车，下午进
行 2至 3公里游泳，临睡之前，再做
300 个俯卧撑。天天如此，风雨无
阻，从不间断，一直坚持了两个多月。

“我市第一人”

2016年，白建平来到广东佛山，参加 24
小时马拉松比赛。主办方规定，同样的时间
看谁跑得远，谁的成绩好。上午8点起跑，白
建平被一位年轻人甩在后面。到了后半夜，
选手们又乏又困，那位年轻人亦是如此，中途
睡了一会儿。白建平则是步履不停，利用这
段时间赶超了这位年轻人。比赛结束时，他
超过了这位年轻人。白建平开玩笑道，“我们
这是现代版的龟兔赛跑，我赢了他这只兔！”

白建平的体能好到超乎常人的想象。在
他报名参加呼和浩特马拉松比赛时，主办方
要求体能测试，规定 60岁以上的不予测试。
白建平主动要求测试，“出了事我自己负
责”。在俯卧撑测试中，白建平一分钟做了
70多个，其他几名20多岁的测试者只做到30

多个，就累得气喘吁吁。现场掌声响了起来，
围观者无不对白建平竖起大拇指。

2016年4月，白建平与张岩、侯学融两位
跑友参加完陕西大荔马拉松赛，乘火车回
家。途经郑州站时，车上一名乘客财物被
盗。发现小偷后，白建平和另外两名跑友立
即挺身而出，跑了几个车厢抓住了小偷。小
偷怎么会是这三名跑步健将的对手，就这样
稀里糊涂栽到了他们手里。

2016年 5月 5日，白建平和跑友杨洪艳
在日月湖进行游泳训练，突然听到有人喊“救
命”。当时，白建平离落水者有几十米远，听
到呼救后，他毫不犹豫地向落水者游去。刚
上岸的杨洪艳也迅速跳下水，二人齐心协力
把落水者救上了岸。

白建平一直坚信：如果一个人连自己都
照顾不好，又怎能照顾好别人？白建平的母
亲今年已有 90多岁，并患有老年痴呆症，身
边离不开人。为了更好地照顾母亲，白建平
多年来一直和母亲一起生活，他强健的身体
为照顾患病的母亲提供了保障。夜里白建平
要起床两三次为母亲翻身、擦洗。“我兄弟姊
妹可受不了这个，要不是我身子骨棒，我也不
一定受得了。”白建平说。

生活的压力，在跑步过程中也被释放了
出来。坚持跑步使得白建平养成了豁达的心
态，每次参加比赛，他给自己的要求都是“尽
力而为不拼命”。

白建平每天步履不停地进行高强度运
动，经常地外出参加比赛，使得他的妻子多少
有些抱怨。对此，他并没有据理力争，而是带
上妻子去参加同学聚会。当听到有的同学埋
怨身体不如从前，有的“下了支架”时，妻子明

白了，坚持锻炼身体的人和不锻炼身体的人
差距是悬殊的。“自己少受罪，子女少受累。
一个好的身体，就是照顾好家人的筹码，将来
又能给子女省不少心。”白建平说。

高频率地参加马拉松比赛，也让身边不
少人对白建平心生质疑：这么跑下去，对身体
会不会是一种伤害？白建平说，对自己来讲，
比赛不是用来竞争的，而是用来“玩儿”的。
他深有感触地说，科学合理的训练、正确的跑
姿、再加上人体有自我修复功能，跑步不但不
会损害身体，反而有益。

白建平跑马拉松，但他不建议大家都跑
马拉松。他说，马拉松属于小众运动，并不适
合每一个人，“每个人要结合自身特点和爱
好，选择适合自己的运动。因人而宜，不能强
求。但是只要动起来，坚持下去，总是有好处
的”。

白建平告诉记者，他是个很不安分的
人。他奔跑的身影，经常出现在全国各地举
行的马拉松、铁人三项赛的赛场上。他还曾
经跑出国门，到过希腊雅典跑马拉松。众所
周知，作为马拉松比赛的诞生地，希腊雅典是
每一个跑者心中的圣地。2017 年 11 月 12
日，当白建平高举五星红旗奔跑在雅典马拉
松的赛道上时，来自不同国家的参赛者和观
众用不同语言、不同手势表达他们的赞美之
意。白建平感到由衷的欣慰。

优秀的人总是孤独的，训练时没有任何

人的陪伴，这更像是一场漫长的修行。不仅
训练是独自一人，很多时候，参加比赛也是一
个人在坚持。在参加众多的赛事面前，白建
平无疑是第一个“敢吃螃蟹的人”。跑友望而
却步的赛事，白建平一咬牙就报了名：半程马
拉松赛 28场、全程马拉松赛 127场、50公里
越野赛 8场、100公里越野赛 6场、12小时超
级马拉松赛9场、24小时超级马拉松赛1场、
168公里超级马拉松赛 1场……无论是黑龙
江的极寒地带，还是拉萨海拔3700米以上的
高原，都留下了白建平跑步的身影。

“足迹”不寻常

这样那样的故事

白建平的“跑步观”

秦岭完赛168公里超级马拉松黑龙江参加冰上马拉松

完成玉门国际超级铁人三项赛


