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8 月 22 日，在第十届环球广

州健美大赛上，36岁的二胎妈妈

张晗拿下组别冠军并问鼎全场冠

军，45岁的健身房主理人李志豪

也夺得组别冠军。从去年至今，

这对十堰夫妻连续征战赛场，一

次又一次把冠军带回家。

张晗是两个孩子的妈妈，李

志豪是五家健身门店的经营者、

从业 25 年的“老健身人”。在家

庭与事业的重担之外，他们重新

拾起健美竞技，用成绩证明：人生

任何阶段，都可以重新定义自己

的高度。
■文、图/记者 张启国 通讯员 徐豪

“二胎宝妈”是张晗生活中很重要的身
份，但不是她的全部。36岁的她，要面对普
通母亲同样的生活节奏：孩子、家庭、工作、
日常琐事。可当很多人把“等孩子大一点”

“等有时间了”当作重新运动的前提时，她选
择先从当下这一组训练开始。

健美并不是一种只靠热情就能坚持下
来的运动。尤其进入备赛阶段后，训练强
度、饮食控制、睡眠恢复、身体状态、舞台表
现，每一项都需要极高的执行力。为了让
身体在比赛当天达到最佳状态，选手往往
要经历数月甚至更久的规律训练和精细调
整。对一个需要兼顾家庭的二胎妈妈来
说，这种难度只会成倍增加。

但张晗没有把母亲身份当作退场的理
由。相反，她用真正的竞技标准重新要求自
己。每一顿饭怎么吃、每一组训练做到什么
程度、状态出现波动时如何调整，都需要极高
的执行力。赛场上看到的是几分钟的灯光和
掌声，赛场之外却是无数个“不想练也要练、
不方便也要想办法完成”的平凡日夜。

去年至今，她已经多次站上冠军领奖
台。此次征战第十届环球广州健美大赛，她不
仅拿下组别冠军，更进一步夺得全场冠军。对
一名健美选手而言，“全场冠军”意味着在不同
组别优胜者中再次接受比较，是对整体状态、
比例、表现力和稳定性的综合肯定。

更打动人的，是她身上那种“人生不会
因为身份增加就自动缩小”的力量。成为妈
妈之后，她没有放弃对自我状态的要求；到
了 36岁，她也没有认为竞技舞台只属于更年
轻的人。她把家庭照顾好，也把自己的热爱
认真对待。这份冠军荣誉，既属于赛场，也
属于每一个正在忙碌生活中寻找自我价值
的女性。

如果说张晗的关键词是“二胎妈妈重上赛
场”，那么李志豪的经历，则是一名深耕行业二十
余年的健身从业者，用专业实力交出的答卷。

45岁的李志豪已在健身行业从业 25年。从
早期训练、教学，到后来经营门店、带团队、做服
务，他把人生中最宝贵的时光都交付给了健身事
业。不少深耕行业多年的经营者，会慢慢从“亲自
上场”变成“站在场边”。但李志豪没有，他选择
重新以竞技选手的身份接受检验。不是给别人制
定训练计划，而是把训练计划落实到自己身上。

很多人在做了多年行业管理之后，会慢慢从
“亲自上场”变成“站在场边”。但李志豪没有。
他选择重新以运动员的身份接受检验。不是给别
人制定训练计划，而是把训练计划落实到自己身

上；不是告诉别人要自律，而是自己再次经历严格
饮食、周期训练和赛前状态调整。

45岁备赛，与 25岁时相比，身体恢复速度、
时间安排都不一样。25年行业从业经验，成为他
备赛路上最坚实的底气：清楚训练加量与休整恢
复的平衡节点，懂得在工作繁忙时段保障训练质
量，更能将形体每一处细节打磨至登台标准。

此次在第十届环球健美大赛拿下组别冠军，
让他的身份有了更特别的一层含义——他不只是
健身房老板，也是依然站在竞技一线的健身人。
对会员来说，这样的专业更具说服力：一个经营健
身事业 25年的人，仍然愿意用自己的身体和成绩
接受最直接的检验。老板亲自拿冠军，这份“专业
背书”来自赛场，也来自日复一日的真实训练。

单看一场比赛，冠军只是一个高光瞬间。但
张晗和李志豪真正让人佩服的，是从去年到现在
持续参赛、持续进步，持续夺冠。

健美比赛的残酷之处在于，过去的成绩不会
替你参加下一场比赛。上一场状态再好，下一场
依然要重新准备；上一块金牌再耀眼，也不能让肌
肉线条自动保持。选手每一次走上舞台，都要从
训练、饮食、恢复和心理状态重新做起。

而对他们两个人来说，这种持续性还叠加着
普通成年人的现实责任。张晗要承担母亲的责
任，李志豪要经营五家门店。比赛不能替代生活，
生活也不会因为比赛暂停。正因如此，他们一次
次夺冠，不只是“练得好”，更是长期时间管理、自
我管理和目标管理的结果。

他们平日里面对的是普通健身爱好者，作为
经营者，他们没有把“坚持、自律、科学训练”仅仅
作为对会员的要求，而是自己先做到。一个 45岁
的老板还在认真备赛，一个 36岁的二胎妈妈还在
不断刷新舞台成绩，这本身就是最具说服力的示
范。奖杯摆在门店里只是结果，真正有价值的是
背后那套可以被看见、被学习的训练逻辑：尊重规
律、长期坚持、科学安排、不断复盘。

十堰并不是传统意义上的健美竞技中心城

市，但体育精神从不受地域局限。张晗和李志豪
从十堰出发，走上更大的健美赛场，再把一座座奖
杯、一块块奖牌带回家乡。对于熟悉他们的人来
说，台上的冠军不是遥远的明星，而是平日里就在
身边经营健身房、带团队、训练、生活的十堰人。

体育的意义，从来不只在输赢，它让一个人重
新认识自己的边界。36岁能不能重新开始？可
以。45岁还能不能挑战竞技状态？当然可以。家
庭和事业很忙，是不是就没有时间追求自己的目
标？他们给出清晰答案，同样是可以。

很多时候，困住人们重新出发的从不是年龄，
而是重新开始的决心。对他们而言，冠军更像是
一张阶段考核成绩单：印证过去的努力没有白
费，也提醒仍有更大提升空间。这对从本地健身
行业走出来的冠军夫妻，让我们看到了朴素又充
满力量的生活范本：兼顾家庭、深耕事业的同时，
同样能用心经营身材、坚守心底梦想。

当张晗和李志豪再次站上领奖台，聚光灯照
亮的不只是两枚冠军奖牌，也照亮了一个浅显的
道理——热爱不问年龄，坚持自有回响。愿他们
继续从十堰启程，走向更大的舞台；也愿更多人从
他们身上找到属于自己的勇气：人生任何时刻，只
要下定决心开始，永远为时不晚。

组别冠军李志豪。第十届环球广州健美大赛组别冠军、全场冠军张晗。

36岁二胎妈妈
自信自律练成全场冠军

45岁健身房主理人 用25年积累重返竞技赛场

持续夺冠背后 是普通人最硬核的自律3
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十堰夫妻健身达人“返场”屡夺冠
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