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室内健身跑赛事火起来
最近，一项名为HYROX（室内健身跑赛事）的运动火了。
HYROX是一种跑步和功能性训练相结合的混合体能竞赛，其标准赛制

为参赛者需依次完成8次1公里跑，并在每次跑步后完成一个固定的功能
性训练项目，全程共计8公里跑步和8项训练，8个固定功能性训练项目依
次为滑雪机、推雪橇、拉雪橇、波比跳远、划船机、农夫行走、负重弓箭步蹲
和药球投掷。

今年7月，国务院印发《全民健身计划（2026—2030年）》提出，开展丰
富多彩的群众赛事活动。HYROX起源于德国，进入中国仅两年，便在年轻健
身人群中迅速火起来，成为全民健身新兴热门赛道。HYROX为何突然走
红？相比传统的健身方式，其对普通人有何益处，能否全民推广？记者进
行了采访。

记者近日来到一家位于北京
通州区的健身房，这是一家经过
HYROX官方授权的训练馆。

场馆教练王源介绍，与单纯跑
步或力量训练相比，HYROX采用
多种项目交替进行的方式，训练节
奏更丰富，也更具挑战性。因此，
对参与者的心肺耐力、肌肉力量、
身体协调性和意志品质都有一定
要求。这项运动既有个人挑战，也
有团队氛围。训练时，大家会根据
自身基础调整重量和速度，相互鼓
励、共同坚持。“学员喜欢这项运
动，一方面是因为训练内容多样，
不容易感到枯燥；另一方面，每完
成一个项目，都能获得比较直观的
成就感。”王源说。

推雪橇像犁地，农夫行走像挑
担，划船机像打水……HYROX被
参与者调侃为花钱“干农活”，但事

实上，记者在体验该课程后发现，
不少器械训练看似只是简单推、
拉、走的基础动作，实则需要腿部、
腰腹、手臂多部位肌群协同发力，
对全身力量和耐力要求很高，这也
是不少新手体验时倍感吃力的关
键原因。

场馆内的氛围给记者留下了深
刻印象——训练过程中，音乐、口令
和加油声贯穿全程，学员之间即使
并不熟悉，也会主动为彼此鼓劲。

“参与这项运动的人数越来越
多，我们场馆几乎每天都有课程安
排，每节课最多容纳12人一起上
课。这段时间赛事安排频繁，热门时
间段几乎都是满员状态。”王源说。

9月10日，HYROX北京站赛
事举行，报名人数达1.2万人。北
京健身教练大刚就是其中一员。
谈到为何要参与HYROX，他对记

者提到两个原因：一是HYROX提
供清晰的“全球排名”和标准化考
核，把平时松散的健身变成有目标
的“备赛”；二是其有独特的成就感
与氛围感。

“完赛敲响铜锣的仪式感很
强，现场氛围热烈得就像‘学校运
动会’”。大刚说，训练完成后，他
能收获体能突破带来的成就感。

“HYROX火起来的根本原因
就是健身的人多了。”HYROX中
国区总经理袁放说，日益浓厚的运
动氛围、持续增强的健康意识，为
这项运动的快速出圈提供了沃土。

目前，HYROX赛事版图已覆
盖北京、上海、杭州、武汉、三亚等
国内多座城市，授权合作健身房从
2024年初的10余家，快速增长至
今年的700余家，行业扩容势头十
分迅猛。

健身动作像是“干农活”，成就感强

北京大学第三医院心内科主
任医师徐顺霖认为，近20年来，国
际心脑血管领域的运动理念已经
发生转变，不再一味推崇马拉松这
类长时间耐力运动，转而更加看重
短距离的间断式运动刺激。HY-
ROX每组1公里的设置正好契合
这一理念，间断性的运动刺激，既
可以提升人体心肺耐力，也能够强
化脊柱稳定能力。

在徐顺霖看来，这正是HY-
ROX的核心价值：提升心肺耐力，
减少心血管疾病发病风险，强化脊
柱稳定性，提高日常生活质量。

临床中，徐顺霖接触过不少马
拉松、铁人三项、越野跑爱好者，这
类人群四肢运动能力突出，摄氧量

与竞技成绩亮眼，却常有发生运动
性心脏损伤、心肺脑功能受损的情
况，最终无法继续运动，需要接受
康复干预。

与之相比，HYROX单次仅1
公里的运动刺激，风险相对可控；
诸多动作源自划船、推雪橇、拉雪
橇等运动，可以训练躯干稳定
性。相较于单纯跑步、快走这类
单项运动，它能够对脊柱形成适
度且精细的负荷刺激，适配当代
久坐人群——长期久坐会造成臀
部、腰背部肌肉萎缩，容易引发驼
背、颈椎病，还会增加中风的发病
风险，而HYROX的动作模式，恰
好能够针对性地改善久坐带来的
一系列身体问题。

这一定程度上与目前 HY-
ROX参与者的职业特征相匹配。
据袁放透露，除了“健身/体能教
练”本身对于赛事的职业需求，大
多数参与者是办公室人群，其中金
融、保险、互联网从业者偏多。

中国中医科学院望京医院全
国中医运动医疗中心主任医师马
佳说，HYROX“1公里跑步+功能
性训练”的交替模式，可形成持续
的心血管负荷与恢复刺激，使机
体在不同运动模式之间不断调整
供能与运动强度。长期规律训练
有助于改善心肺适能、运动耐力
以及运动后的心率恢复能力，并
促进自主神经系统对运动负荷的
动态调节。

间断式运动，可提升心肺耐力

HYROX能否向全民普及？
徐顺霖认为，HYROX参与门

槛较低，更贴合普通人的运动条
件，在全民健身的大背景下，对于
没有基础疾病的普通大众而言，是
一个很好的选择。

袁放介绍，HYROX从创立之
初，就定位为“适合所有人的赛
事”。一方面，从赛制来看，每一个
健身动作都是以人体自然动作模
式打造的“推、拉、蹲、跑”等，动
作模式本身不难；另一方面，赛
事打造了非常多的组别，能让更
多的运动爱好者找到适合自己
的组别——虽然有类似于“单人
精英”这种大重量高强度的赛事，

也有4人接力赛，每个人只需要完
成两个1公里跑步和两个功能性训
练即可完赛，属于大部分人都能接
受的运动量。同时比赛不设置关
门时间，选手根据自身的能力和配
速来参与比赛。

目前，全国开设HYROX训练
和备赛课程的健身房有 700 余
家。同时，训练所需的器材和场景
也相对简单，没有基础的人可先通
过轻量化的训练逐渐提升。

“与其说器械重要，不如说教
练更重要。”袁放说，现在一线城市
已经有非常多的HYROX优秀教
练，但数量远远不够，他希望能够
有更多优秀教练下沉到二、三、四

线城市。此外，他透露HYROX也
在不断尝试拓展参赛范围，比如正
在针对青少年研发新组别，预计明
年会正式开启。

马佳提醒，HYROX属于中高
强度混合体能项目，参与适配性不
能仅凭年龄、心率或单一病症判
断，需结合个人病史、身体状态、运
动基础与训练目标综合评估。该
项目运动负荷较高，动作控制不当
易引发损伤，尤其弯腰发力时椎间
盘压力失衡，易诱发腰椎间盘问
题。不少参与者常将运动损伤误
判为普通劳损，带伤训练导致伤情
加重。

马佳建议，训练中要学会“发

力”，更要学会“卸力”，在动作回落
和落地阶段主动控制肌肉收缩，完
成缓冲制动；做好监测，训练初期
可采用主观运动强度、心率反应及
动作质量等指标综合监测训练负
荷，避免训练量骤增。一旦出现胸
闷、头晕、心悸、关节明显疼痛等异
常情况，需立即停训并及时就医，
杜绝盲目竞技、带伤运动。

受访专家皆表示，HYROX属
于中高强度运动，若是一味地带伤

“顽强蛮干”，结果只会是赢了比
赛，输了健康。

“真正的健康，评判标准是身
体各项生理功能，而不是竞技体育
成绩。”徐顺霖认为，全民健身的目

标，重在提升国民摄氧量、强化肌
肉稳定支撑能力，而非单纯追求爆
发力。

马佳认为，作为新兴体育项
目，HYROX若要真正面向大众推
广，其对应的身体状况准入评估、
定期评估及规范化培训将至关重
要。他建议，组织方接下来可考虑
推出“半程版”或“轻量级体验赛”，
如跑量减半、负重降低、站数缩减，
让更广泛人群在安全范围内感受
其魅力。“这种折中方案既能激发
锻炼兴趣，又不失竞技乐趣，有助
于带动基层健身热潮，逐步夯实全
民健康，助力‘健康中国’建设。”马
佳说。 据《人民日报》

参与门槛低，更贴合普通人

HYROX赛事现场，选手们跑出出发区。 受访者供图

该项运动由一公里跑与其他8项训练交替进行。
图片由AI修饰生成
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