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本报记者 韩晓艳

第一次握着定向
地图站在北京奥森公
园起点时，苏佳璐有
些手足无措。她想起
从前的自己：“以前跑

3公里就大喘气，配速慢得很。”可 4
年后的今天，她已能轻松跑完 5 公
里，配速还能稳定在 5分出头。谈及
变化，她坦言不止在体能：“在公园
里跑起来，风裹着我，我也像能带着
风走，整个人特别舒畅。”这正是定
向越野的魅力——它不只是一项运
动，更是一场身体与心灵的双重探
索，既要练筋骨，亦要静心神。

这项源自瑞典的“智慧运动”，
近些年在国内逐渐走红。从北京南
海子公园 600人参与的市民赛，到江
西崇义的乡村定向赛，再到海南热
带雨林国家公园的挑战赛，参与者
依靠地图与指北针，在大自然中寻
找预设点位。湖南定向越野资深指
导陈程将其比作“马拉松加国际象
棋”——既要跑得够快，更要算清路
线，二者缺一不可。

在山水间奔跑一小时，能消耗
400—450大卡热量。这种“跑一阵、
找一阵”的模式，能切实改善心肺功

能。对常年伏案工作的人而言，定
向越野更是“激活全身”的运动：穿
树林、跨沟坎、翻山坡，不仅能练出
耐力，弹跳力、灵敏度等综合素质也
会随之提升。

定向越野带来的改变，远不止
身体变结实。苏佳璐说，这项运动
早已成了她的爱好，更是日常习惯。
尤其情绪低落时，它就是最好的“调
节剂”：“换上运动服、穿上跑鞋出门
的那一刻，是一天里最畅快的时
光。”这种“身体松了、心里也亮了”
的转变，在不少定向越野爱好者身
上都能看到。

来自四川阿坝州的刘峻甫，从
小在山里长大，后来成了登山、跑山
运动员。在他眼中，登山与跑山都
是“跟自然对话、跟自己较劲”的过
程，而定向越野最难得的是“不挑
人”，没有过多门槛。

近些年，各地推出的“体育+文
化+旅游”融合模式，更让定向越野
多了几分趣味。江西崇义的定向赛
中，组织者将古装、夜跑、森林景观
与当地文化融合，打造出一系列特
色体验。有参赛选手感慨：“穿着古
装在树林里跑，脚下是栈道，抬头能

看见星星，像穿越到古代，跟着文人
雅士夜游一般。”这样的体验，让定
向越野跳出“竞技”的框架，成为认
识城市、感受文化、亲近自然的生活
方式。

对习惯现代生活的人来说，定
向越野是“回归自然”的契机。苏佳
璐就偏爱在公园奔跑，还计划跑遍
北京的山野，看看四季不同的风景。
她说跑步时不用想其他事，只需专
注“抬起脚、迈开腿”，这既是学习工
作的“解压阀”，也是平淡日子里的

“调味剂”。
这种简单纯粹的体验，正是定

向越野最珍贵的地方。它不仅锻炼
了身体，更给人一种“与自己和解”
的方式——每一次寻找点位，既要
探索未知路线，也要摸清自身潜能：
原来自己能跑这么远，原来能把路
线算得这么清，原来累到极限时还
能再坚持一下。

当人们穿梭在林间小道，手中
的地图指引方向，脚下的步子丈量
距离，心里的烦躁便会落在身后，被
风带走。这或许就是定向越野给现
代人最好的礼物：在大自然中找回
健康，在探索里寻回自己。

在自然里奔跑，于探索中寻己

图/勾 犇


