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越野跑人群习惯画像



说明

中断了 2 年的比赛之后，生活正在恢复正常，大多数国家的越野跑赛事已经重新开始。 我们的社区终于也能够和大家

再次见面，并可以尽情享受我们都喜欢的运动。

作为代表全球越野跑的非营利性协会，ITRA 的目标之一是为我们的社区提供有关我们学科的相关信息。通过这项全球

调查，我们收集了有关越野跑者在训练和比赛时的行为和习惯的信息。 结果简要总结请见后文。

我们要感谢所有参与调查的受访者。 我们认为答卷觉过很有趣，希望您会发现这一点。 如果您希望我们在未来对其他

主题进行调查，请告诉我们。

同道，同心。

越野跑人群习惯



跑者 年龄

男性
7801

82%

女性
1713

18%

国家和地区
104

跑者
9514

性别

13,1%
35岁以下

34,5%
35 - 4537,1%

46 - 55

13,3%
56 - 65

2,0%
65+

样本说明



开始年龄
你是几岁开始越野跑的? 

你的第一次跑步经历 
你的第一次跑步经历是? 

越野跑

田径

铁人三项

其它

路跑

3,2%

20,0%

5,1%

1,9%

63,9%

5,9%

公园小径 26 - 30

31 - 35

36 - 40

41 - 45

46 - 50

51 - 55

56 - 60

60+

1,0%

21,5%

8,5%

12,1%

19,2%

15,7%

8,3%

3,2%

0,4%

6,8%

18 - 20

21 - 25

18岁以下

3,3%

如何开始



动机
  是什么最能激励你进行越野跑?*

68,5%

31,6%

15,8%

24,8%

28,1%

39,5%

46,9%

56,0%

64,5%

1,0%

为比赛做准备

探索新的地方

重新感受自己的身体

深深的呼吸户外的空气

感受自然的和谐

减重

戒烟

与朋友见面

保持身体健康

放松

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

如何开始 



鞋类
你使用哪个品牌的越野跑鞋?*

7,9%

3,6%

8,6%

9,4%

4,4%

11,0%

6,4%

3,1%

10,6%

15,3%

21,8%

35,3%

12,6%

15,2%

36,6%SALOMON

ASICS

BROOKS

EVADICT

ADIDAS TERREX

INOV8

KAILAS

LA SPORTIVA

MIZUNO

其它

NIKE

SAUCONY

THE NORTH FACE

NEW BALANCE

HOKA

1,2%

1,8%

2,1%

3,0%

3,1%

3,0%

1,0%

2,7%

1,6%

2,2%

0,6%

0,9%

0,9%

0,6%

0,6%

QUECHUA

SKECHERS

RAIDLIGHT

ARC´TERYX

UNDER ARMOUR

ICEBUG

SALMING

COLUMBIA

DYNAFIT

MERREL

SCOTT

TECNICA

SCARPA

ON RUNNING

TOPO ATHLETIC

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

越野装备



每年跑鞋的数量
 

2

3

4

5

6

7+

1

4,2%

23,3%

11,2%

1,3%

17,1%

40,8%

2,1%

你每年使用多少双越野跑鞋？ 

 

越野装备



服装
你习惯哪个品牌的越野跑服装?*

1,3%

1,7%

1,7%

2,9%

3,3%

2,8%

1,2%

2,1%

1,5%

2,0%

0,7%

1,1%

1,1%

0,5%

0,8%

SALEWA

TECNICA

MERREL

LAFUMA

KAILAS

ON RUNNING

PUMA

MILLET

SAUCONY

BROOKS

HOKA

MIZUNO

SCOTT

ARC´TERYX

其它

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

越野装备

4,2%INOV8

21,8%

42,1%

NIKE

6,4%

5,2%

7,5%

7,7%

5,4%

8,8%

5,4%

7,8%

11,8%

12,0%

10,0%

10,3%

THE NORTH FACE

EVADICT

ADIDAS TERREX

NEW BALANCE

COLUMBIA

DYNAFIT

QUECHUA

LA SPORTIVA

UNDER ARMOUR

RAIDLIGHT

OFFER BY RACES

ASICS

SALOMON

16,3%COMPRESSPORT



0€ - 100€

100€ - 200€

200€ - 400€

400€ - 600€

600€ - 800€

800€ - 1000€

1000€+

6,6%

8,5%

14,7%

10,5%

18,0%

4,8%

36,9%

越野跑装备年度预算
你的越野跑装备年度预算是多少? 

智能手表
你现在使用的智能手表是?*

COROS

HONOR 0,1%

FITBIT 0,4%

SAMSUNG 0,4%

POLAR

AMAZFIT

APPLE

GOOGLE CONNECT 0,1%

HUAWEI 1,6%

SUUNTO

GARMIN 59,8%

8,1%

19,5%

REALME 0,1%

XIAOMI 0,8%

沒有使用 6,1%

1,8%

2,7%

4,6%

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

越野装备



其它运动
 你做其他运动吗?*

其它

球拍类运动

皮划艇, 漂流, 桨板

越野滑雪

团队运动

旅游滑雪

高山滑雪

攀登

骑车（速降)

健身，举重类

只是越野跑

滑翔伞

骑车（公路自行车)

6,2%

3,8%

2,6%

3,2%

3,6%

3,9%

4,1%

5,8%

6,1%

16,7%

18,6%

18,7%

0,7%

18,8%

23,9%

游泳

山地自行车

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

训练



教练

 
你有教练吗?*

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

训练

10,8%

3,7%

3,8%

4,9%

12,1%

68,3%

3,0%

不，我没有

我关注免费的在线培训

我的越野跑组织(协会/跑团）有聘请团体教练

我付费在线培训

我全年都聘请私人教练

我的一个朋友给我免费的训练计划

我聘请个人教练为特定比赛作准备



路跑训练
你平均每周路跑多少次?

一星期六次

一星期超过七次

一星期三次

一星期四次

一星期七次

一星期一次

沒有

一星期两次

一星期五次

8,6%

1,2%

0,2%

2,3%

0,3%

4,9%

8,6%

24,8%

57,5%

0,2%

田径训练
你平均每周在跑道上跑多少次?

训练

8,6%

4,1%

1,4%

8,8%

0,7%

18,6%

29,7%

32,0%

4,4%

0,3%

一星期六次

一星期超过七次

一星期三次

一星期四次

一星期七次

一星期一次

沒有

一星期两次

一星期五次



越野跑训练
  你平均每周在山间小径上跑多少次?

周训练时间
 

1小时-2小时

2小时-4小时

4小时-6小时

6小时-8小时

8小时-10小时

大于10小时

少于一小时

18,3%

18,1%

25,0%

11,3%

2,5%

17,6%

7,2%

你每周训练多少小时？(仅跑步训练)

训练

8,6%

4,2%

1,5%

9,0%

0,7%

19,2%

28,7%

30,8%

5,6%

0,3%

一星期六次

一星期超过七次

一星期三次

一星期四次

一星期七次

一星期一次

沒有

一星期两次

一星期五次



长计划
你的训练计划中是否包括长时间的跑步训练?

否是 93% 7%

每周训练爬升
你每周爬升多少米？(不包括比赛) 

500m - 1000m

1000m - 2000m

2000m - 3000m

3000m - 4000m

4000m - 5000m

5000m - 6000m

>6000m

<500m

6,1%

27,1%

30,0%

14,9%

2,4%

0,9%

1,5%

17,1%

训练



长距离时间
 

2小時 - 3小時

3小時 - 4小時

4小時 - 5小時

5小時 - 6小時

多于6小時

1小時 - 2小時

8,5%

22,6%

16,2%

23,5%

6,9%

22,3%

你最长的跑步时间是多少?

海拔爬升
你的长跑训练的平均海拔爬升是多少?

100m - 500m

500m - 1000m

1000m - 1500m

1500m - 2000m

2000m - 2500m

2500m - 3000m

3000m - 3500m

3500m - 4000m

4000m - 5000m

>5000m

<100m

0,8%

12,8%

19,4%

23,7%

20,3%

8,1%

3,9%

2,1%

1,2%

1,6%

6,1%

训练



跑步休息期
你会在赛季中休息多久?

1个月

3 周

2 周

1周

从未休息

>1 个月

24,4%

7,9%

9,0%

21,4%

31,0%

6,3%

训练



伤痛
你是否曾因训练而受伤?

62% 38%

受伤
你都在训练中受过哪些伤?*

抽筋

肌肉撕裂

瘀伤

膝盖扭伤

骨折

其它类型的扭伤

手指扭伤

肩部扭伤

颅外伤

脚踝扭伤

19,7%

0,7%

38,3%

2,6%

6,9%

6,5%

29,1%

26,4%

24,8%

3,5%

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

训练

无有
 



睡眠
你每晚睡几个小时?

多于9小時

9小時

8小時

7小時

6小時

5小時

4小時

3小時

少于2小時

44,2%

0,2%

0,2%

24,7%

5,7%

0,3%

1,9%

21,8%

1,0%

训练



旅行去比赛
  

外出比赛
 你曾经出国参加过比赛吗? 都去过哪些国家?*

到不同大陆的国家 

到同一大陆的国家 

到邻国 26,1%

56,7%

62,1%
没有有 49% 51%

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

参赛



旅游去比赛
  

旅游去比赛
 一般选择哪种交通工具出国比赛?* 在本土，你一般如何参加比赛?*

10,6%

9,8%

66,7%

76,6%

8,2%

16,2%

拼车

大巴

自驾

飞机

其它

火车

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

参赛

12,0%

12,2%

21,0%

3,9%

17,9%

78,5%

拼车

大巴

自驾

飞机

其它

火车



每年的比赛次数
你一年参加多少场比赛?

1 - 3

4 - 6

7 - 9

10 - 12

>12

0

7,6%

31,0%

38,7%

13,7%

6,9%

2,1%

最爱的比赛距离
你最喜欢的比赛距离是多少?

31,4%

1,9%

7,4%

27,3%

14,9%

11,8%

2,3%

3,0%

参赛

100公里 - 100英里(166公里)

半马 - 全马

全马 - 50英里(80公里)

10公里 - 15公里

5公里 - 10公里

15公里 - 半马

50英里 - 100公里

多于100英里



最长距离比赛
你跑过的最长的比赛是多少公里?

24,9%

1,2%

2,2%

12,3%

16,8%

27,8%

1,9%

12,9%

第一场比赛
你第一场比赛的距离是多少?

参赛

100公里 - 100英里(166公里)

半马 - 全马

全马 - 50英里(80公里)

10公里 - 15公里

5公里 - 10公里

15公里 - 半马

50英里 - 100公里

多于100英里

9,2%

23,0%

15,1%

17,3%

5,0%

1,1%

29,3%

多于100公里

半马 - 全马

全马 - 50英里(80公里)

10公里 - 15公里

5公里 - 10公里

15公里 - 半马

50英里 - 100公里



一场马拉松前的准备
 对于超过一场全马距离的比赛，你之前进行了多久的练习?

15,9%

6,8%

20,5%

20,3%

9,4%

14,3%

4年之后

一年之后

2年之后

几个星期后

我从未尝试过

几个月后

3年之后

4,3%

8,5%5年之后

伤痛
你在比赛中受伤过吗?

否是 40% 60%

参赛



伤痛
你都在比赛中受过哪些伤?*

7,7%

11,1%

19,3%

5,8%

9,1%

35,3%

0,4%

3,4%

5,6%

0,3%

1,9%

迷走神经不适（意识丧失)

抽筋

膝盖痛

骨折

脚踝扭伤 

痉挛

刮伤

心脏停搏

手指扭伤

其它类型的扭伤

颅外伤

肩部扭伤

39,2%

比赛报名费预算
你每年的比赛报名费预算是多少?

50€ - 100€

100€ - 200€

200€ - 300€

300€ - 400€

0€ - 50€

12,5%

3,9%

4,3%

2,5%

9,5%

15,2%

21,7%

1,1%

2,4%

4,4%

22,5%

900€ -1000€

400€ - 600€

600€ - 700€

700€ - 800€

800€ - 900€

>1000€

* 这是一道多选题，每位跑者可以选择多个答案。显示的百分比代表 9,514 名受访者的选择。

参赛



总结

路跑似乎是大多数越野跑者跑步生涯的开始。然而，有相当多比例的越野跑者（20%）是直接从越野跑开始的。大多

数人在26岁到45岁之间开始了越野跑，他们热爱这项运动主要是因为他们喜欢与大自然和谐相处，探索新的地方，当

然也喜欢保持身体健康，为下一场比赛做准备。

越野跑者寻求特定的装备，大多数人每年在购买装备上投资200至600欧元。

超过三分之一的受访者认为Hoka One One One和Salomon是最受欢迎的越野跑鞋鞋品牌，Salomon在服装方面也

处于领先地位。Suunto和Garmin是智能手表的首选，使用Garmin的越野跑者目前占比明显领先，受访者中有近60%

的越野跑者都使用Garmin手表。

交叉训练似乎是越野跑者的的常见训练方法，而自行车（山地车和公路车）、游泳和举重/健身则是最受欢迎的除越野

跑之外的运动。

越野跑者大多数人没有教练，他们每周的训练除了路跑训练外还包括一些越野跑训练。超过60%的受访者每周累积海

拔爬升在500米到2000米之间。

几乎每个人的每周计划都包括长时间的训练，超过20%的受访者长时间训练持续时间超过6小时。

对于大多数跑步者来说，在赛季中进行跑休也是一种常见做法，有60%以上的跑者希望避免在训练时受伤。 而越野跑

者中最常见的损伤则是脚踝扭伤和肌肉拉伤。

越野跑者的习惯画像



总结

越野跑者的习惯画像

大约一半的跑步者喜欢到国外比赛，而另一半则更喜欢留在当地比赛。大多数人每年在赛事报名费上都要花费100至

400欧元。

超过60%的人每年参加1到6次比赛。跑者通常喜欢半程马拉松和50英里之间的距离，但很大一部分跑步者（超过

40%）已经尝试过100公里以上的比赛。

与我们想象的一样，越野跑者通常都是从较短的距离开始，然后获取更多的经验后会向更长的距离迈进。

与训练不同的是，大多数跑步者从未在比赛中受伤，但脚踝扭伤仍然是比赛中最常见的损伤，可能是由于赛道地形的

不可预测性。
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中文翻译鳴谢:


