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「運動員能在36、37歲的年齡出成績，相信
我們能讓大家看到老將的潛力。」 今年3月至4
月，劉虹連續參加四次競走比賽，其中兩次35公
里競走比賽中，一個月內兩度打破亞洲紀錄。她
在社交媒體寫道， 「7個周末，三個國家四場比
賽，20+35+20+35，完美串燒達成。不斷提高
自己，留下美好回憶。」

採訪劉虹，年齡是繞不過去的話題。然而對
她來說，年齡似乎只是個數字，也是歲月最好的
禮物。從2016年回歸家庭，到2019年重返賽
場，再到2022年在競走和馬拉松之間切換，及至
2023年不斷創造新紀錄……這位奧運冠軍、世界
冠軍、世界紀錄保持者、競走老將和 「媽媽選
手」 的體育人生充滿傳奇。

「我想感受體育帶來的快樂」
2016年之前，劉虹常年跟在隊伍裡，目標就

是奪冠，直至獲得里約奧運會女子20公里競走冠
軍， 「那種喜悅無法用語言形容，但我好像突然
之間失去了目標和動力。」 她坦言，對專業運動
員來說，奧運會領獎台就是最高領獎台。

後來，她選擇退役，回歸家庭，開始休息。

而正是休息的兩年，讓她對生活有了新的感
悟。 「那時，我參加跑步，馬拉松、越野等
等，我接觸過很多業餘的跑步愛好者，從他們
身上我感受到體育給他們帶來的快樂。他們天
賦一般，但非常努力，甚至經歷傷病也依然不
放棄，特別是當他們戰勝自己時，能把困難當
作樂事輕鬆掠過。他們也不在乎名次，完全就
是享受比賽。」

這讓傳統集訓式備賽模式出身的劉虹頗為感
慨，而彼時，堅持鍛煉的她覺得自己仍保持較好
的身體素質，還有潛力在競走項目上打拚，於是
在女兒半歲以後，她復出了，因為她找到一個新
的目標。

新訓練模式卓有成效
重回競技場，時年32歲的劉虹已是一位媽

媽，家庭的責任讓她不得不重新考慮訓練方式，
在得到丈夫的支持後，她告別了傳統的集訓式備
賽模式，開始探索以家庭為單位的訓練和生活模
式。 「競走不是集體項目，也不是對抗項目，我
只需要找一個場地，有一雙鞋、一件衣服就可以
訓練。我也相信十幾年的訓練經驗，我能把握自

己。」 她亦表示，沉浸下來之後，反而發現從前
不足的地方還可以改進和提高。

「跟從前不一樣的是，現在更注重效率，所
以就研究如何能通過省時間的訓練達到同樣的效
果。這個過程中突破瓶頸很重要，比如技術是否
可以更省力、體能是否可以再加強、如何既鍛煉
心肺又鍛煉力量……好在愛人（丈夫）可以幫
我。」 劉虹介紹，丈夫劉學是運動康復專業畢
業，專業學習人體運動科學，還曾當過隊醫、教
練，這與劉虹形成互補， 「在這種模式下，我發
現成績越來越好，這就印證了這個方法是可行
的。」 她告訴記者，用這個方法練了半年，復出
首站就在香港奪冠，而那是她時隔兩年四個月重
返競走賽場。

劉虹說︰ 「重回競技場，我希望通過我的探
索對競走運動的發展有所助益，因為我既是大滿
貫選手，還有愛人的專業支持，我具備這樣的條
件。哪怕不行，我也可以告訴後輩運動員，這條
路不通。」 劉虹的探索或許將為中國體育項目職
業化開闢新道路。的確，無論外界如何變化，劉
虹一如既往地挑戰競走極限，不畏年齡，永不服
輸。

近日，正在意大利薩盧佐訓練，備戰8月
世錦賽的里約奧運會女子20公里競走冠軍、中
國田徑運動員劉虹接受了大公報記者的獨家連
線專訪。這位傳奇的 「媽媽
運動員」 告訴記者，得益於
對新備賽模式的探索，自己
能在保持世界級競走水準的
同時兼顧家庭，這讓她更自
由、更自信。

劉虹勇往直前走得更遠
傳奇名將兼顧競賽與家庭

大公報記者 趙一存（圖︰受訪者提供）
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掃一掃 有片睇

媽媽運動員展現樂觀堅強
「有一次女兒半夜發燒，我們急急

忙忙送到醫院，又是排隊、又是檢查、
又是輸液，女兒難受得鬧着要回家，看
她難受的樣子我心如刀絞。那時候我還
想着訓練，但是看看女兒，我心裏說還
練什麼練啊，女兒都難受成這樣了！」
訪問時劉虹樂天達觀的性格展露無遺，
唯有提及女兒時，面露愧疚神色。

劉虹告訴記者，自己常帶着女兒外
出訓練，這使得女兒在幼兒園之外甚少
接觸同齡人，也因此女兒變得超乎尋常
的懂事。

但劉虹坦言， 「別人說她懂事，我
只體會到心酸。」 以家庭為單位的訓練

和生活模式固然可以兼顧事業和家庭，
但也必定無法擺脫家庭的瑣事。在訓練
和比賽之餘，劉虹也要每天面對家庭的
大小事宜， 「有時累到極致甚至想放
棄，但是等情緒發洩出來，又會覺得這
就是生活本來的樣子。」

「其實我也想告訴女兒和年輕人，
希望他們不要被自己束縛，不要自我否
定，做事要勇敢地踏出第一步，才能往
前走，才有無限的可能。遇到挫折就告
訴自己，再堅持一下，哪怕給自己三次
機會，也許到了第二次就突破了極限，
那麼第三次就能走到更遠。」 劉虹說，
這也正是競技精神的體現。

盼五戰奧運 接受新挑戰
早在2016年，劉虹就已是大滿貫選手，但她依

然希望五戰奧運， 「我希望再突破一下，也檢驗一
下新備賽模式的成果。當然，我也需要一個目標激
勵自己，也希望我的努力能影響到別人。」 日前，
世界田聯官網發布消息，巴黎奧運會將新設競走混
合接力，這讓劉虹感受到了壓力。

劉虹表示，自己有希望五戰奧運，但是項目不
斷調整變化，就增加了不確定性，故此要先做好訓
練， 「今年目標是把世錦賽比好，爭取參加杭州亞
運會，然後再一步步做好評估。每個階段都可能不
一樣，還要看國際選手情況，通盤進行評估。」 她
告訴記者，目前在意大利的訓練主要是側重技術的
提升。她亦表示，會嘗試挑戰接力項目的訓練，
「這是一個全新的挑戰，項目改革之後預計訓練也
會改變，還是很有難度的，但我願意嘗試。」

關注培養年輕新力量
在劉虹看來，競走雖是奧運比賽項目，但事實

上仍是小眾運動，民眾參與度不高， 「這個項目有
技術門檻，走好不易，特別是作為奧運會項目的不
斷調整，對年輕運動員以及計劃從事競走運動的年
輕人是很大的挑戰。」

「很多人擔心項目被國際奧組委砍掉，所以一
直在呼籲，要求不要取消競走比賽。畢竟那些練了
很多年的運動員，一旦項目被砍，那麼多年努力就
付之東流，這很不公平。」 如今競走運動後備力量
的培養也是重要的問題。她認為，首先應培養興
趣， 「我最初練習競走就很有優越感，特別是拿了
名次之後的榮譽感，後來慢慢發現自己想要在這方
面獲得更多，這樣也就找到了人生發展的出路。」

競走可在港大力發展
劉虹還表示，非常樂意為兩地的交流發揮作

用，她曾聯繫香港理工大學康復治療科學系副教
授、香港業餘田徑總會副主席楊世模，希望為香港
競走運動做點貢獻，或者兩隊一起合練等等。她
認為競走在香港可以大力發展，相信香港運動員只
要願意嘗試找到樂趣，要提升成績不會有大困難。

▲2021年，劉虹（前左）在東京奧運賽場上。 資料圖片

▲劉虹（右）在訓練中。

▲正在意大利薩盧佐訓練的中國競走名將劉虹，接
受大公報連線專訪。 大公報記者趙一存攝
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▼一有閒暇時間，
劉虹（右）就會陪
伴女兒。

▶劉虹（右）在日
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劉虹小檔案
出生日期 1987年5月12日

出生地 江西省吉安市安福縣

項目 女子競走（20公里及35公里）

學歷 畢業於華南理工大學工商管理學院

競賽簡歷 2002年進入廣東省隊，2005年進入國
家隊，曾於2016年退役，2019年復出

主要獎項（女子20公里項目）

2021年東京奧運會銅牌

2016年里約奧運金牌

2012年倫敦奧運銀牌

2008年北京奧運第四名

2011年大邱、2013年莫斯科、2015年北京、
2019年多哈世錦賽冠軍

2006年多哈、2010年廣州亞運金牌

生涯事跡 包攬奧運、世錦賽、亞運冠軍，2015
年打破20公里世界紀錄；2019年全國
競走大獎賽掄元並打破50公里世界紀
錄；2023年3月及4月，兩度打破35公
里亞洲紀錄

其他榮譽 CCTV體壇風雲人物2015年度最佳女
運動員


