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《体育强国建设“十五五”规划》明确提出，加强

体育“饭圈”乱象整治，杜绝竞技体育“饭圈”化、运动

员“网红”化。

WTT 中国大满贯赛事期间，国乒男队主教练王

皓在赛场周边遭围堵辱骂，相关画面与过激言论在

网络扩散，造成恶劣社会影响。北京警方依法对 3 名

涉事人员行政拘留，多人被批评教育。事件背后折

射的“饭圈”乱象值得深思。

体育行业的“饭圈”乱象由来已久。从早年有组

织的网络互撕、控评反黑，到组团网暴体育从业者、刻

意制造对立收割流量、线下滋扰赛场秩序，“饭圈”乱

象伤害了运动员、教练员，也损害了中国体育的形象。

“饭圈”乱象之所以成为顽疾，主因在于其背后

成熟的流量套路与利益闭环。资本与营销号靠制造

对立、煽动焦虑牟利，粉头牵头组织、裹挟低龄群体

冲锋，平台算法助推冲突传播，形成“幕后赚流量、粉

丝担风险”的畸形模式。如果不切断流量利益链，

“饭圈”乱象很容易换个阵地、换种形式卷土重来。

杜绝体育“饭圈”化，需全社会协同发力，形成治

理闭环。法律要持续亮明底线，对围堵、网暴、组织

滋事等行为依法从严惩处，深挖幕后煽动者与利益

链，以刚性约束筑牢红线。网络平台要切实扛起主

体责任，优化算法导向，严控对立内容传播，阻断戾

气蔓延。家庭与学校要加强青少年法治与媒介素养

教育，帮助孩子认清“饭圈”套路，不被圈层裹挟。社

会舆论要凝聚共识，倡导文明观赛，让体育正能量成

为主流。

运动员应以身作则，主动传递积极健康的价值观，用自身言行引

导粉丝尊重竞技、尊重对手。运动队要强化正面管理，倡导团队至上，

主动抵制“饭圈”分化。体育主管部门更要扛起治理责任，推出赛场黑

名单、文明观赛公约等，以制度约束+正向引导，为行业树立规范。

“饭圈”乱象屡禁不止，整治久久为功。唯有打破流量套路、斩断利

益链条、补齐治理短板，才能让赛场回归竞技本质，还体育一片净土。
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本报名古屋 10月 12日电   （记者季芳、王亮）参加第五届亚残运

会的首批中国体育代表团成员 10 月 12 日抵达日本名古屋，准备迎接

即将于 10 月 18 日开幕的赛事。

本届亚残运会是我国参加境外亚残运会运动员规模最大的一

届，代表团总人数 500 人，其中运动员 312 名，来自 25 个省份，覆盖

13 个民族，将参加 17 个大项 335 个小项的角逐。

“终于抵达比赛城市，队伍安顿好后会尽快开始适应性训练。”中

国盲人足球队教练王桂顺表示。

22 岁的轮椅篮球运动员杨天龙表示，这是他首次参加亚残运

会，“希望和队友们全力以赴，取得好成绩。”

第五届亚残运会将于 10月 18日至 24日举行。比赛共设 18个大项

502个小项，将有来自 45个国家和地区的 3000余名残疾人运动员参赛。

第五届亚残运会将于 10 月 18 日开幕

首批中国体育代表团成员抵达名古屋

10 月 2 日，全国现代五项青少年障碍

跑挑战赛北京站现场，赵家驹与京津冀地

区少年共同起跑，点燃少年们的运动热情。

就在上个月，中国选手赵家驹刷新了一

项历史纪录。意大利当地时间 9月 16 日凌

晨，赵家驹穿过库马约尔长长的街道，在

上千名选手中第一个抵达巨人之旅 330 越

野赛的终点，成为该赛创办以来的首位中国

籍冠军，并以 65 小时 55 分 22 秒打破赛 道

纪录。

从外卖小哥到世界级越野赛冠军，赵

家驹如何跑出自己的人生赛道？

打破赛道纪录

巨人之旅 330 越野赛是全球最难的超

级越野赛之一，赛道穿行环绕于阿尔卑斯

群山间，总长约 336 公里，累计爬升 2.4 万

米，横向相当于跑 8 个全马，纵向接近 3 座

珠穆朗玛峰的高度，气候反差极为强烈，高

海拔路段可遭遇冰雪，低海拔山谷又闷热

暴晒。150 小时的关门时间，意味着选手要

克服正常生理作息，在不眠不休的昼夜交

替中持续翻越那些高海拔垭口。赛事完赛

率不足 60%，中国选手也从来没进过前三。

去年 9 月，赵家驹就参加过一次巨人之

旅。由于经验不足，体力透支的他在 203.8 公

里的换装点选择退赛，决心来年再战。

回国后，他跑了好几个 168公里和 100公

里 越 野 赛 ，以 赛 带 练 。 2026 年 7 月 ，崇 礼

168 超级越野赛，他以 19 小时 01 分 32 秒夺

冠、破纪录，成为崇礼 168 的“四冠王”。今

年巨人之旅比赛前两个月，他和妻子提前

来到意大利奥斯塔山谷，住到赛道 237 公里

附近。他把赛道“踩了好几遍”，用比赛的

节奏去跑，“这样，即使在比赛最痛苦的时

候，不用抬头就知道接下来还有多远，哪个

地方有水，哪个地方可以稍作休息”。

9 月 13 日上午 10 时，比赛开始。赵家驹

一路领跑。到了 203.8 公里换装点，去年退

赛的地方，他停下来，休整了 50 分钟。瑞士

选手乔纳森·辛德勒快进快出，在他休息的

时候超了过去。241 公里处，他反超辛德勒。

但 290 公里处，他跑错了路，辛德勒又追了

上来，两人最近时只差五六分钟。那是一段

上山的路，赵家驹逼着自己跑起来。“我要让

他看到，我还能跑起来。”亚军是冠军的“磨

刀石”，让冠军变得更强大。

后半程的赵家驹，“肌肉酸痛，脚底板

很疼”。比赛的最后一个夜晚，他困倦难

耐、视线模糊，只能不断提醒自己保持清

醒、留意脚下。“脑子里有另外一个我不断

提醒自己要专心看路、及时吃东西，否则很

可能坚持不到最后。”他回忆。

冲过终点时，“太累了，什么都不想，只

想找个地方休息”。赵家驹睡醒后，身体的

疲惫和疼痛有所缓解，才真正体会到夺冠

的喜悦。

努力追寻梦想

从外卖小哥到世界冠军，赵家驹的个

人经历堪称逆袭。1995 年，赵家驹出生于

贵州，在湖南凤凰长大，曾辗转多地做过保

安、后厨、搬运工、外卖小哥。2014 年，赵家

驹从路边广告牌上得知了“马拉松”，并通

过马拉松了解到越野跑，随后开启了这条

奔跑之路。在湖北武汉光谷送餐的年轻

人，开始自己摸索。没有跑台，没有力量

房，没有专业训练计划，城市里的马路、天

桥、楼梯和巷子，就是他的训练场。

“我当外卖小哥给别人送餐的时候，内

心就冲着有朝一日我能成为冠军而去的。

做任何工作，我都会比别人多用心、多干活，

把身体力量练得更好一点，比别人搬得更重

一点，比别人走得更远一点。”赵家驹说。

2017 年，赵家驹辞掉工作，在跑友梁晶

的带动下开始全职跑越野。2018 年，国内

某运动品牌正在筛选年轻的签约越野跑选

手。梁晶把赵家驹的训练数据和比赛录像

整理好递了过去。就是这次推荐，让赵家

驹得到了第一份正式的运动员合同。100
公里越野赛冠军、斯巴达勇士赛超级赛冠

军、八百流沙极限赛亚军、崇礼 168 超级越

野赛冠军……曾经靠送外卖养活自己的年

轻 人 ，为 了 梦 想 跑 出 自 己 的 人 生 赛 道 。

2023 年 4 月 22 日，赵家驹获得环富士山超

级越野赛 100 英里组男子冠军。赛前他说：

“我来到这里，就是要弥补梁晶 2019 年没能

夺冠的遗憾。”他做到了。

相信意志的力量

巨人之旅全程没怎么睡觉，为什么还

能持续高强度、快节奏地输出？“我只会想

让自己变强大的事：如果不睡觉的话会不

会再突破自己一下？而不是想，如果我不

睡觉会不会跑不动？”赵家驹告诉记者，当

时自己浑身充满了热血，一直沸腾，即使上

了山顶，也感觉不到冷，“我的专注度全部

在这条路上，比如离下一个补给站还有多

少公里，接着是上坡还是下坡。”

在严酷的赛道上与本土作战的欧洲选

手硬扛，赵家驹认为自己并没有特别好的

速度天赋，“如果一定要说有什么，我觉得

更多的是意志上的韧性。我一直相信自己

的力量，再凭意志力跟他们去慢慢磨。”

150 小时是关门时间，而赵家驹不到 66
小时就跑完了。这已经不是简单的“跑得

快”，而是身体与精神的综合较量。也有人

质疑，这样的比赛有什么意义？赵家驹说，

若凡事看淡便没有了乐趣。人要在不断追

寻与行动中，为自己的人生创造更多可能，

赋予生命意义。

去年第一次参加巨人之旅的时候，赵

家驹没做好充分准备，退赛时也有过自责：

“一个人在山头上望着满天的繁星，想这也

太难了。”但转头一想，“人生就是折腾自

己，让自己累了疼了，才会加倍珍惜。”

“比赛会遭遇各种情况，恶劣的天气，

肌肉酸痛，反胃，头晕……这些夹杂在身

上，的确很痛苦。而当超越痛苦之后，真正

熬下来的那一刻，会觉得自己变得更强大

了。”赵家驹平静地说。

巨人之旅首位中国冠军赵家驹接受首位完赛中国选手、本报记者采访

“外卖小哥”跑出自己的人生赛道
本报记者   曾华锋
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左图：赵家驹在意大利巨人之旅 330越野

赛中冲线。 受访者供图   

奥斯塔山谷有 4 个“巨人”：勃朗峰、

罗莎峰、马特洪峰和大天堂峰。环绕这

4 个“巨人”的越野赛叫巨人之旅，完成

巨人之旅的选手也被称为巨人。

2013 年 9 月 14 日，我经历了重重困

难，用时 143 小时 43 分 48 秒，成为第一

个完成巨人之旅的中国人。最后 10 公

里，我边跑边流泪。

2026 年 9 月 16 日，我守在电脑前看

巨人之旅直播。当赵家驹以 65 小时 55
分 22 秒的成绩夺冠、破纪录，终结欧洲

人垄断 16 年冠军的历史时，我高兴得跳

了起来。

13 年，从 143 小时到不到 66 小时，

这两个成绩并不是同等条件下的能力对

照，而是两个时代的坐标。其间，中国越

野跑从“野蛮生长”到“有序发展”，从数

百名选手参赛到 23 万名中国选手被载

入国际越野跑协会名册。

巨人之旅是磨难之旅，更是梦想之

旅。而每个人的心中，都住着一个巨人。

每个人的心中都住着一个巨人

■记者手记R


