
【赛事揭秘】斯巴达越野赛不带杖自补给？纯粹且硬核，这就是斯巴
达！

 

你说，生活就是一场苟且

即无远方，也无诗歌

其实生活就是一场越野赛

即便匆匆，亦不失落

你说，生活没有色彩

那越野赛与你共赏湖光山色

2025 斯巴达勇士越野赛 崇礼站

8/8-8/10

SpartanRace 2025年01月09日 15:03 北京斯巴达勇士越野赛

javascript:void(0);


云顶滑雪公园

10K+21K+50K赛事报名已开启

层林浸染 等你尽收眼底

👇点击下图，即刻报名👇

斯巴达勇⼠越野赛主要分为三个级别，10公⾥，21公⾥以及50公⾥。继2023年的斯巴达越野

赛成功在中国落地后，这个硬核赛事再临崇礼。选⼿们可以在⼀个斯巴达周末内，选择⾃⼰想要参

与竞赛的任意级别⽐赛。这是⼀个凭个⼈本事完赛的越野赛，全程不允许带杖，且完全⾃补给，组

委会将只提供⽔和运动饮料。这是⼀场越野赛，但这更是⼀场斯巴达勇⼠赛。

https://mp.weixin.qq.com/s/P4ywUz7JO3W-dVtbeiwzzQ




什么？不带杖自补给？

听说“竹杖芒鞋轻胜马”

那无杖芒鞋岂不快过马？

在大多数越野赛当中，登山杖都会被列为建议装备。但斯巴达越野赛为什么要求大家不使

用登山杖？

原因主要有以下四点：

登山杖作为一种常见的登山辅助设备，是重装徒步爱好者和长距离越野跑者的必备品。简

单来说，登山杖的使用可以提高稳定性，减轻下肢压力提高综合功率，但会增加上肢负担与心肺

功能的压力。



1.斯巴达勇士越野赛路线成熟

在越野赛当中会有常见的技术路段，例如岩壁、泥地、以及陡峭路段等危险系数较大的路

段，登山杖在这些路段都有着举足轻重的作用，合理的使用可以保证选手的通过性，保持平衡。

斯巴达越野赛的路线选择多以成熟的路线为主，在对于不带杖的选手在通过性上有很大的

保障，在赛前也会针对部分赛段进行修缮，不会出现无杖寸步难行的情况。斯巴达越野赛全程爬
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升设置起承转合，轻重缓急，节奏分明，每一个赛段的风格都独具特色。



2.纯粹体验，极致考验

杖的使用会将部分注意力放到登山杖上，在行进时不仅要考虑到脚步落点的选择还要考虑

杖的位置，这无形之中就增加了额外的体力消耗。不使用登山杖可以将注意力更好的集中在赛道

本身，享受这硬核的挑战。

「蜉蝣于天地之间，

渺沧海之一粟。」
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3.长距离越野赛登山杖的作用才得以体现

合理的使用登山杖可以减轻下肢压力，但省力不省功，省膝不省肺。在超过50公里的越野

赛登山杖的必要性才得以体现，合理的使用登山杖可以减轻下肢约22%左右的压力，减轻长时

间运动所带来的关节压力。但是在短距离越野跑当中，携带双杖会增加200g-400g左右的负

重。这个重量虽然不重，但在中短距离的赛程中不需要考虑太多的体力分配，携带登山杖就显得

多此一举。
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4.减轻依赖，养成良好体态

登山杖的本质还是登山辅助设备，对于配速和功率的提升是有一定的帮助（约提升30W）

但打铁还需自身硬。这些帮助都是基于自身实力本身的提高，在新手初期多以训练和跑量

的积攒为主，过早的使用登山杖容易形成依赖，也容易养成错误的体态身体倾斜，造成腕部、肘

部、手掌等关节发生劳损。
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PS用杖礼仪

登山杖在不使用且前后有人的情况下最好不要用尖端朝后，以免扎到前后的选手。在登山

杖不使用时应将杖头带好放入杖袋内。

在特湿滑下坡时速度很难控制，使用登山杖也无力回天，这时一定要将杖收纳好，避免扎

伤周围选手以及自己，如需“屁降”请提前收纳好登山杖。

世间道路万千 而你止步不前？

选择一条属于你的赛道

还你最纯粹的越野跑

👇点击下图片，即刻报名👇
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更多城市、更多级别的赛事

即将陆续开放报名

持续关注官方平台获取一手资讯！
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阅读原文 修改于2025年01月09日

*点击“阅读原⽂”⽴即报名 斯巴达勇⼠赛
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