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“爸爸，你真的全程没吃饭，连续 14
小时做极限运动吗？”11月9日，肖时情的
儿子看到他的比赛成绩单崇拜地说，“铁
人三项运动也太酷了吧！我以后也要跟
你一块参赛。”

游泳3.8公里、自行车180公里、跑步
42.195公里，全程226公里的“大铁”被认
为是铁人三项选手的“超级梦想”，能完成
这个超高难度挑战的被称为“Ironman”
（大铁先生）。10月27日，在2024年千岛
湖大铁铁人三项赛上，邵阳“80 后”肖时
情与好友郭小军分别以14小时45分钟、
14小时22分38秒的成绩完成比赛，成为
我市率先完成“大铁”（226 公里）比赛的
业余选手，成功加冕“大铁先生”。

◆“运动让我重燃斗志”

10月27日，2024千岛湖大铁铁人三
项赛在杭州千岛湖开赛。41岁的肖时情
与好友郭小军，带着满腔热忱，与来自20
个国家和地区的近1000名选手奔赴山清
水秀的千岛湖畔，站上赛场。

随着发令枪响，肖时情如离弦之箭般
冲出了起跑线，冲刺他的“超级梦想”。铁
人三项运动，是一场考验体能与意志的极
限挑战。当天恰逢阴雨绵绵的天气，肖时
情遇到前所未有的挑战。赛前10分钟，
他发现自己的备赛车车胎漏气，紧急联系
租车公司换新车。整场比赛紧凑而激烈，
肖时情来不及吃饭，一整天只吃了40支
能量胶充饥，靠雨水补充水分。

骑行阶段 180 公里需爬升 0.9 公里，
路面湿滑、路况不明，对于肖时情挑战不
小，骑行爬坡时他多次腿抽筋，一度产生
幻觉。“分不清是上坡还是下坡了，只看见
路边的兰花草和我小时候家门口的一样，
我脑海里闪出这41年人生的琐碎片段，
分不清现实与梦境。一心想着向前冲，当

糖原耗尽，是意志力带我冲出重围。”肖时
情回忆道，“后来想想后怕，我当时腿不断
抽筋，脖子也特别不舒服，身体明显感到
失温。”

到了最后长跑项目，入夜后天气格外
阴冷，浑身湿透的肖时情用保温毯把自己
包起来，再套上原本湿漉漉的衣服，继续
坚持。一步步到达终点，他高兴呐喊，热
泪盈眶。

很难想象这个站在领奖台上、极具毅
力的阳光自信之人，两年前还是个因投资
失败，损失自己及亲戚朋友所有积蓄，陷
入极度懊恼、悲伤的人。“那时候他感觉天
都塌了，觉得自己很失败，觉得自己辜负
所有人的信任，好几次产生了轻生念头。”
肖时情的弟弟肖利桥说。

精神萎靡，生活似乎陷入了无尽的平
庸与迷茫。然而，在亲友们的鼓励之下，
肖时情决定改变自己，踏上了运动之路。

“畅快跑一场后，浑身湿透身体虚脱，但精
神压力也得以迅速释放。”肖时情说，“在
运动中，我充满斗志，有了生活下去的动
力，也想一次次拼尽全力去挑战。”

◆从“独行侠”到“领路人”

刚接触铁人三项运动的肖时情，跑步
时，没跑几公里就气喘吁吁；举铁时，沉重
的器械仿佛有千钧之力；游泳时，各种姿
势不够标准。但肖时情没有放弃，咬着
牙，一次又一次地突破自己的极限。

清晨时分，独自在马路上狂奔是他的
日常；健身房的游泳池里，全力冲刺是他
的日常；只要一有空闲，哪怕是在出差，骑
行、跑步都是他的日常。从租车骑行 20
公里，到骑上自己的公路车从邵东到长
沙，再到从广州一路北上横跨半个中国到
达北京……日子一天天的过去，肖时情眼
中一扫阴霾，取而代之的是意志坚定和结
实的肌肉。焕然一新的精神状态，肖时情
开始闪烁着自信的光芒。

在追求极致运动的路上，肖时情收获
一群志同道合的朋友。“今天组织的环山
骑行赛，比赛前三名分别是……”肖时情
创办的飓风中国 pro 骑行俱乐部不定期
组织的骑行赛，并成功举办二十届飓风杯
骑行比赛。前几名以及收获的各类奖品
和奖金会在俱乐部微信群群内公布。俱
乐部成员互相鼓励、赞美，气氛融洽。

“这些奖品和奖金数额不大，但对我
们来说都是鼓励，有些是肖哥自掏腰包
的，有些是他拉赞助的，骑行的伙伴都很
感谢他。”在俱乐部成员阿杰眼中，肖时情
浑身焕发着自信、坚韧与热血。

创办骑行俱乐部，聚集越来越多的
人积极参与健康运动，肖时情不断散发
热情和正能量，鼓励更多人加入运动行
列，在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、
锤炼意志。

◆“去看一看海上的别样风景”

“游泳用时 1 小时 50 分钟 3 秒、骑行
用时 6 小时 35 分 32 秒、跑步用时 5 小时
38 分 24 秒。”肖时情本次 2024 千岛湖大
铁铁人三项赛的成绩单记录着各项赛段
成绩。

“目前中国大陆完成大铁（226公里）

的人数大约在 1000 人左右，这个数据包
含了各种赛事中完成全程的运动员。我
已经实现了自我超越，但这几项成绩属于
正常发挥，我对自己的成绩不太满意。”肖
时情说，“赛前因为胯骨受伤休息了很久
没跑步，游泳也还可以更快。”

比赛中，高强度的运动让肖时情赛前
受伤的左腿再度受伤。结束比赛后，他的
整个下半身已经麻木。赛后数十天，肖时
情开始利用针灸、药物、循序渐进式健身
等进行肌肉劳损康复训练。

赛后负伤阻挡不了肖时情投入健康
运动的热情。肖时情每天在俱乐部群里
张罗举办各项比赛，还相邀好友开启下一
次的运动之旅。“千岛湖大铁铁人三项赛
绝对不是我挑战自我的终点，我还要积极
康复，准备训练，明年要挑战横渡琼州海
峡，去看一看海上的别样风景。”肖时情默
默计划着。

如今，肖时情开始着手筹办邵阳首个
铁人三项俱乐部，吸引更多志同道合之人
加入，向他们分享比赛经验。肖时情说：

“铁人三项运动在邵阳是一个小众运动，
要比一些普通田径运动难得多，普及率不
高，但能全方位锻炼身体。我希望更多的
邵阳人来了解它，参与它，爱上它。”

邵阳“80后”肖时情携手好友郭小军冲刺“超级梦想”，加冕“大铁先生”

“当糖原耗尽，意志力带我冲出重围”

◀肖时情
与郭小军终点
合影留念。
（受访者供图）

▲骑行赛段，肖时情全力冲刺。 （受访者供图）
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