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清华大学东大操场，400 米的跑道，女生需

要跑完近 4 圈，男生需要完成 7 圈半。

从大一到大三，清华学生每年冬天皆是如

此。长跑，是清华大学秋季学期体育课的必修项

目。女生需要在 6 分 40 秒内完成 1500 米才能拿

到满分，男生的满分标准则是在 12 分 20 秒内跑

完 3000 米。

在清华，当你在谈论体育的时候你会想到什

么？

可能是重启的校规“不会游泳不能毕业”，

可能是“马约翰杯”的高光瞬间，可能是运动队

伍夺冠的与有荣焉，可能是集齐校园马拉松的一

套奖牌，可能是晨跑队的天天见，或者是各类体

育社团的精彩纷呈……

来清华后，你有没有爱上某种运动？

在清华园里，我们遇到了他们。以清华体育

为契机，他从“旱鸭子”到对游泳“真爱”；他

    李天逸

凡人“修仙记”：
清华园里的体育生活

从自行车小白变成“铁三”大佬；他把阳光长跑

当作一种习惯；她在丰富的体育课程中不断拓展

兴趣边界；还有他，从集体项目中感受到无限激

情与快乐。

初入清华时，体育也许与他们关联甚少；但

在园子里生活了几年，他们与体育，都擦出了不

一样的火花。

曾繁尘：一场一场拼下去

刚来清华时，发现身边人都会骑车，新闻学

院的曾繁尘很震惊。

相比家乡上下坡对骑行的限制，骑车似乎是

在清华校园生活的一项必备技能。一个军训后的

夜晚，室友成为了曾繁尘骑行路上的“启蒙者”。

随着技术提升，曾繁尘不久便加入了清华的车协

和车队。那时，相约骑车去潭柘寺，四十多公里

的距离对他来说好远好远。
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2017 年后，接连收到参加“铁人三项”的

受访者邀请，他似乎冥冥中感受到了与“铁三”

的缘分，开始了自己的“铁三”征程。

铁人三项竞赛由游泳、自行车和长跑三个项

目组成。在曾繁尘看来，“铁三”可以说是极限

运动，对于非职业选手来说，完成比赛即是对意

志的充分考验。

第一次在温州参加长距离铁人三项世界杯赛

时，下海没多久，曾繁尘就感到全身不同部位有

小针扎般的刺痛。那个两公里的游泳赛段，他在

温热海水的昏沉与海蜇、水母刺痛的清醒交替下

艰难游进。经过清华的几年训练，自行车是曾繁

尘的强势项目。但比赛当天，三十多度的暴晒烤

得胳膊疼，赛道每圈三个大上坡带给人的体感基

本等于爬上北京的妙峰山。骑行中，他索性把车

停在路边，一边喝水一边往头上浇水，最终把磁

吸风镜也反扣到头盔上，打起精神完成 80 公里。

最后 20 公里长跑，他更是借助疯狂浇水，成功

完赛。

“铁三”圈内有种公认的说法，只有完成“大

铁”——超级铁人三项赛（游泳 3.8 公里 + 骑车

180公里 +跑步 42.195公里），才能被称为“铁人”

（ironman）。作为业余选手，226 公里的大铁

意味着超强的意志和规律的训练。2019 年 10 月，

曾繁尘在安徽完成了人生中的第一个“大铁”，

用时 14 小时 58 分钟。

在曾繁尘看来，完赛铁人三项中的“铁

人”，是有坚韧不拔的精神、自律、有

毅力的人。这种“铁人”精神，也在影

响着他的校园生活。想到自己连“大铁”

都坚持下来了，曾繁尘看待许多事情都自信

了不少。同时，练习铁人三项也让他更加珍惜时

间。奥运距离的“铁三”比赛中，为节约时间，

运动员在车上喝水、吃能量胶，把锁鞋用橡皮筋

绑在脚踏板上以便游泳上岸后直接翻身上车，穿

袜子的时间更是能省就省。生活中，他也把节省

的课余时间用于训练、恢复和其他有意义的事情。

“在‘铁三’的征程中，我不想立目标和

flag，就想这样，一场一场地拼下去。”曾繁尘说。

代心宇：

打败呛水魔咒，我爱上了游泳

来清华之前，电子系的代心宇觉得学游泳

曾繁尘在比赛中

代心宇获得的游泳奖牌
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“不算很必要”。而作为

七字班的一员，他在入学

前，获悉了清华重启“不

会游泳不能毕业”的规定，

他觉得是时候考虑学一学

了。

代 心 宇 的 游 泳“ 自

学”之路并不算顺利。入

学前的暑假，他去过几次

游泳馆，呛了不少次水，

却没怎么学会。来清华后，

偶尔去游泳馆自己摸索一

下，也更多像是在泳池“泡

了个澡”。

大二上学期，在游泳

上依旧没什么起色的代心宇选上了游泳初级班，

这才开始比较系统地学习。呛水依旧是学习初期

常有的事，但带着对陈明游泳馆浅水区的安全预

期，他渐渐克服了呛水魔咒。而课上老师让同学

们手拉着手围成圈，通过一起下沉、换气、转圈

来感受水，也让大家借助集体的力量逐渐克服着

对水的恐惧。

在代心宇看来，清华的游泳课挺有用的，大

多数选课学生可以很快入门并基本达到测试要求，

学校还在周末提供面向选课学生的课外辅导。很

多零基础的同学在期末测试中成绩都相当不错。

令代心宇没预料到的是，他还对游泳这项体

育运动“真爱”了。从克服恐惧的“保命手段”，

到锻炼效果相当不错，游永是对身材有很好塑造

效果的有氧运动，他在课程结束后依然时不时去

游泳，保证运动量的同时，开始享受游泳，放空

自己，舒缓压力。

大三上学期，代心宇尝试参加游泳测试。考

试过程还算“轻松快乐”，有老师带着热身，有

老师不断鼓励，还有很多救生员拿着竹竿在泳池

边以防万一。最终，并不紧张的他顺利拿到了奖

牌和证书。

朱映兰：

碰撞出奇异满足感的“新技能”

动漫、手绘板、任天堂，外文系的女孩朱映

兰形容自己很“宅”。而这位“宅女”，刚刚接

任了清华大学板球队的新任队长。

选择板球课，主要源于“新奇”。加上规则

不是很复杂，力气不小的朱映兰打得很开心。当

然，清华的轮滑课、武术课、网球课和排球课，

她都有所尝试。

在国内，板球是一项相对小众的运动，朱映

兰有时甚至觉得有些“卑微”。各兴趣小组招生“百

团大战”时，板球队和冰球队共用的摊位两天招

了 20 个人，还有人不久后退队了；隔壁摊位的

龙舟队，两天报名人数达 200。板球队每周有两

次训练，时间是下午四点到六点。但随着冬天天

黑得越来越早，没有照明的板球场只能借着隔壁

三国板球赛后合影
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足球场投过来的昏暗灯光练习。

2019 年 11 月，一场与阿富汗、巴基斯坦学

生的“三国板球赛”在清华校内打响。与板球被

视作“国球”的两国学生过招，清华板球队的队

员清楚球技上的差距，也十分重视比赛，进行了

十分紧凑的练习。

比赛过程让朱映兰感到“神奇”。首先是赛

制上，将三国的队员混编进行对抗。三个国家的

学生母语各不相同，场上除了英语交流，更多的

是无声的肢体配合与眼神暗示。没想到，清华学

生和其他两国队员的互动“出乎意料的和谐”，

战术配合十分精彩，气氛也很融洽。这让她头一

次真切感受到“体育无国界”。

经过一学期的学习，朱映兰作为女生板球二

队的一员，代表清华参加首都高校板球赛，并被

“钦点”为队长。朱映兰回忆，比赛中成功将一

个冠军队扔过来的球打出界外，会觉得那一瞬间

“自己就是动漫里光环四射的主角”。而作为队

长参与场地申请、队内服装信息采集、代表队伍

交涉等过程，都让她感觉是“只会发生在少年漫

画里面的事情”。宅文化的女生，与板球运动碰

撞出了奇异的满足感。

任天：“打卡”近 2000 个日夜

“连续第 1869 天较高匀速至少 5000 米跑，

费城街道 6:30am 晨跑，体感 3℃，慢跑 21 分钟

配速 4：11，共勉。”在化工系 2018 届毕业生任

天的朋友圈，这样的“打卡”内容天天见。

1869 天这个数字，容易让人失去概念。换算

一下，已是 5 年有余。从 2014 年 8 月军训开始，

为了减肥和完成期末 3 公里的长跑测试，任天开

始坚持跑步。刚开始还时常岔气，但适应后体重

直降 20 公斤。

2014 年 10 月 13 日起，任天开始每天稳定地

跑 5 公里，风雨无阻坚持了 5 年多，风雪雾霾、

沙尘暴、甚至冰雹封路都一天没间断过。

在每日 5 公里长跑的起步阶段，任天的用时

往往需要 30 分钟以上，“跑不动”是常态。抱着“跑

都跑了，那就跑完”的单纯心态，他逐渐养成了

习惯。和许多校园里的跑者不同，任天跑步时不

听歌。往往跑着跑着，他会达到一种午睡一样的

状态，脑袋放空什么都不去想。专注于眼前的跑

步，反而有种内心的节奏，像动态的坐禅一样。

任天还给这种状态起了个名字——“动禅”。

5 年坚持，任天鲜少生病，生活开始变得有

规划有纪律，渐渐掌握了自己的节奏。一路跑来，

任天将生活也看成一场长跑，不再纠结小事上的

成败，不惧外界的风雨，始终保持希望。

王鹤迁：做英雄，也为英雄鼓掌

大学四年，王鹤迁一直是车辆学院男篮队的

任天的跑步记录
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一员。大一大三打比赛，大二大四做后勤。

在清华的体育赛事中，最受关注的“马约翰

杯”中大多是团体项目，需要以院系为单位报名

参赛。即使是诸如乒羽等个人项目，也要以院系

为组织进行比拼。也因此，比赛多了一份集体的

“归属感”。上场，就不仅仅是“为自己而战”。

王鹤迁曾为车辆男篮写过一篇稿子，标题用

了守望先锋的口号，“这个世界需要英雄”。为

什么用“英雄”这个词？ 2018 年的男篮比赛，

车辆男篮接连有 4 个人在赛季“报销”了。有场

比赛，刚入队的大二学生刘家熙临危受命直接顶

上，并在比赛最后时刻命中一记反超的三分。作

为场边的助威者，王鹤迁带领观众围住球场嘶喊

了一整场。在为刘家熙的压哨绝杀欣喜若狂许久

后，大家回头找了半天没找到王鹤迁，这才发现

他已经喝彩到力竭，躺在地上了。

在王鹤迁看来，团队接连遭受打击时，能顶

出来强硬回击的队友，是英雄；在面对对手的嘘

声和质疑时，命中压哨球杀死比赛的队友，是英

雄；而在一支有着四连冠历史战绩的球队，忍受

三年失利，并在大四最终柳暗花明重夺冠军的队

友，也是英雄。在这支队伍中，王鹤迁既想做球

场上的“英雄”，也想带头为英雄鼓掌。

体育，在王鹤迁的理解中，其实是和人打交

道。真正地欣赏运动员，真正和他们做朋友，用

心去交流，就更能体会赛场上需要承受的压力、

煎熬，也更希望给予他们用尽全力的支持。

以前，他总觉得体育要赢，要漂亮地赢；但

现在，通过体育和更多的朋友沟通，“一个个大

老爷们儿也说不出来什么肉麻的话，球场上进一

个好球冲他大声喝一句彩，什么感情都出来了。”

“无体育，不清华”，从来不是说说而已。

体育，在清华人的自定义中，各有精彩，也殊途

同归——回头看坚持这一路，收获满盈。

（作者为清华大学人文学院世文学堂班 2017 级本

科生）

王鹤迁热爱的体育比赛


