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从跑步“小白”到“株洲万米王”，从迷茫青年到赛场追逐

他用超乎一般人的自律与勤奋，“跑”出人生的另一面

向清向清：：奔跑奔跑，，是人生最美的姿态
是人生最美的姿态

在今年元旦由市长跑运动协会举办的半程马拉松邀请赛中，25岁小伙向清以优异

成绩摘得桂冠。5年时间，从一个跑步“小白”到“株洲万米王”，他用超乎一般人的自律

与勤奋，“跑”出人生的另一面。

一份自律与勤奋的
坚守

“站在起点的那一
刻，放弃只需要一秒钟，
但 是 坚 持 ，需 要
42.195 公里。”向清
说，自律与勤奋，是
他坚守的人生信条。

没有专业教练，没有特殊营养补给，一直以来，
向清都是自己制订训练计划表，保证一周五次高强
度训练，月跑量在300公里以上。他还尝试和高手
们一起进行间歇跑、山地跑、登楼跑等多种训练方
式，提升心肺功能和肌肉力量。

虽然做梦都想跑得更快，但在跑步装备上的花
销，向清又节俭至极。当其他跑者凭借动辄上千的
高端跑鞋提高速度时，他还穿着 200 多元的运动
鞋。一块有裂痕的运动手表，一直陪伴着他。

向清相信勤能补拙。对他而言，凌晨4点50分
起床去跑步，从来都不是一件难事。为了不中途放
弃，他每次出门跑步都不带手机和钱包。“这样一
来，就算半路跑不动了，也只能再跑回来。”向清说。

处于极限状态的临界点，在放弃与坚持之间摇
摆，他总会拼命想起偶像贾俄仁加。“为什么他可
以，我就不可以？”每一次的咬牙坚持，他都觉得自
己在追赶偶像的路上又迈进了一步。

高手之间的较量，每一秒钟的提升，都是在挑
战身体极限。距离向清创造2小时40分38秒的全
马成绩，已经过去了3年。“目前给自己的定位是要
突破 2 小时 30 分。”根据中国田径协会官方网站公
布的数据，2小时30分大概在全国注册运动员男子
组前百名左右。他对自己的要求近乎苛刻，因为努
力只能及格，拼命才能优秀。

顶着“株洲一哥”的名号，向清在圈内的影响力
逐日上升，也收获了不少拥趸与好友。“如果没有跑
步，我可能这一生都不会遇到这么好的一群人吧。”
在向清看来，奔跑，是人生最美的姿态，为他的生活
创造了新的可能性，他格外珍惜这一切。

“我想我会在株洲定居，因为这里有我热爱的
人和事。”记步软件中显示，他的运动生涯已经积累
了16862.99公里，这是他拉近自己与理想生活之间
距离的证明。 （记者 黄欣雨）

一扇认识世界的大门

1996 年，向清出生在衡阳市的
一个小村庄。打从懂事起，他就开
始帮着家里干农活。和其他顽皮的
孩子一样，他也时常奔跑在田野间，
上蹿下跳掏鸟窝。但他的父亲很严
格，当他做错了某些事，父亲就会打
他。“跑起来就打不到我了。”这个时
候的向清，已经学会了奔跑。

初中毕业后，向清就读于衡阳
一所技术学校。再往后，他成为生
产线上的一枚小小的“螺丝钉”。当
时的向清，性格较为内向，有的时候
一天下来，都不会和旁人说上一句
话。因为难以忍受压抑的工作氛
围，他也曾鼓足勇气逃离。但几次
碰壁，最终又回到了熟悉的工厂，逐
渐习惯机器日复一日的轰鸣声以及
车间弥漫着的酒精、粉末的味道。

当旁人玩着手机时，向清开始
跑步，最初只是作为一种打发时间
的方式。“从操场到公寓是 500 米，
从公寓到中心广场是 2 公里，环绕
株洲城区一圈需要42公里，差不多
是一个全马的距离。”不知道从何时
起，向清的生活充满了距离与数字，
他用脚步丈量附近的社区。

后来，任何不需要工作的时间，
向清都用在了跑步上。“跑步时可能
很累，但同时也是最轻松的时候。”
在奔跑中，仿佛生活中的所有压力、
困扰都被他远远甩在身后。

他的生活逐渐变得充实而又精
彩。因为马拉松，他去过北京、湖
北、云南、贵州等地，马拉松成为他
认识世界的一扇大门。他开始相
信，只要经过适当的训练，他也能像
他的偶像贾俄仁加一样，成为国内
的业余王者。

一年比一年跑得快

在株洲跑友圈中，向清被称为“株洲万米
王”，因为在10公里以内的跑速，他是株洲数
一数二的。

2015年9月，市长跑运动协会组织的“红
牛杯”10公里夜跑，向清轻松就拔得头筹。那
一年，他未满20岁，刚接触马拉松没几个月。

“看着不像是高手，个子不高，身体单
薄。”市长跑运动协会副会长卢忠回忆起第一
次见到向清时的印象。但是很快，向清的表
现就让卢忠大吃一惊，这是一名天赋型的选
手。

应了卢忠的判断，向清一年比一年跑得
快，5 年内迅速成长为株洲业余马拉松“一
哥”。

2016 年，他以 2 小时 55 分的成绩跑完第
二届长沙国际马拉松，第二年又在第二届武
汉国际马拉松中大幅度提升 PB（Personal
Best的缩略，个人最好成绩），全马成绩达到2
小时40分38秒。

去年12月，向清参加了2020长沙红色半
程马拉松赛，在4500名跑者中名列第一，并且
创造了个人最好成绩——1 小时 10 分 51 秒。
作为湖南连续 4 年的 IP 赛事，这场比赛在湖
南马拉松爱好者眼中，分量十足。

今年元旦，他出现在由市长跑运动协会
举办的半程马拉松邀请赛中，又以优异的成
绩摘得桂冠。

在跑友圈，马拉松“破三”（即成绩在3小
时以内），是区分高水平选手与普通选手的分
水岭。据卢忠介绍，目前株洲“破三”的业余
选手仅有四五人，向清是其中最年轻的一位，
同时他也是湖南省同年龄段跑得最快的业余
马拉松选手之一。

一线生产员工的日常

穿着工作服，向清走进车间，巨大的机器
很快将他隐藏起来。他负责调试模具，配合
机器将原材料加工成合格的产品。在这家企
业，这样的车间还有十多个。而他，和他工作
的那栋楼一样，很低调。

阳光温柔地拥抱街上行走着的每一个
人，人们牵着心爱的小狗，推着婴儿车，来到
空地上晒太阳、聊着天。但这不是这个一线
生产员工的日常。

白班会上到下午四点，他掐着点回家，迅
速换了一身衣服，穿着印有“中国”字样的红
色运动套装，看起来充满活力。接着，他围绕
临近操场的巨大铁网奔跑，身形矫健，步伐沉
稳。周围有很多人，但他是唯一奔跑着的那
个，在宠物狗、晾晒的衣服之间穿梭。

向清一个人住在公司提供的公寓中，将
房间收拾得一尘不染。正对门的书桌上，摆
放着5年来各种赛事奖杯。厚厚一摞的号码
牌，被工整地放在铁盒中。100多枚完赛奖牌
塞满了一个纸箱。他梦想着以后能有一个宽
敞的家，将它们都挂起来，“那会非常漂亮”。

看着这些荣誉，向清的回忆涌上心头。
如果不是因为跑步，他的生活可能还是一成
不变的。

▲向清获得的各类奖牌奖杯
记者 黄欣雨 摄

▶比赛中的向清
受访者供图
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本报讯（记者 何春林 通
讯员 邓志刚）昨天，株洲市一
中 1906 班的学生言润昕在食
堂消费时，惊喜地发现自己的
卡内余额增加了 203.04 元。
在学校读书，卡内的余额还会
增加，这是怎么回事？

“这是意外的惊喜，这笔
钱是哪里来的呢？”言润昕笑
道，他和同学们分享这份喜悦
的同时，发现大家卡内余额都
增加了，增加数额从几十元到
一两百元不等。

原来，这份惊喜是学校食
堂送给学生们的。“就当是新
年礼物，祝福大家吃嘛嘛香，
身体棒棒。”该校食堂工作人
员介绍，学校食堂按照省、市
相关规定，终止了对外承包，
改为自办自营，在“保本不盈
利”前提下，一年以来结余了
15.5万元。于是，学校根据学
生持卡在校消费的金额，按照
一定的比例进行换算，将15万

元 直 接 打 到 了 学 生 的 饭 卡
上。同时，五千元用于资助贫
困学生，25名学生卡内分别发
放了200元。

上述负责人说，食堂自营
自办后，学校通过多种渠道开
源节流。比如，公开招标，寻
找到了物美价廉的供应商；食
堂实施精细化管理，套餐化供
应使菜肴营养搭配更丰富与
合理，学生们的选择更多。与
此同时，师生们的节约行为也
为食堂结余贡献了不少。比
如，食堂设置多个免费加饭
点，学生们可以自己取食，这
样一来，很少发现有学生浪费
粮食。

该校校长陈嵩说，此次将
食堂结余返给学生，一是学校
实实在在践行“以学生为本”
的教育理念，二是发扬学校校
训"敬、信、诚、毅"中的“诚信”
的育人目标，这也是一次珍贵
的诚信教育机会。

食堂一年结余15.5万元
学校全部返还给学生

男子持刀劫持前女友
茶陵警方当场制服

夜砸车窗玻璃大肆偷盗
这伙人栽在天元警方手里

这家冒牌“益禾堂”被查

1
月 14
日 下 午

3 点 30
分左右，河

西四桥下浓
烟滚滚，熊熊火焰

瞬间升腾，火势迅速
席卷开来。此时，正在风光带巡逻的
保安闻讯赶来，发现桥下停车场有五
辆私家车距离火场很近，他们迅速拨
打车上的预留电话，没有留电话的就
在周围大喊车主移车。几分钟后，车

子被全部安全撤离。
现场目击者任先生说，就在十多

分钟前，一位四十岁左右的男子用打
火机从江边那一头点燃了芦苇，见火
势变大，该男子迅速逃离了现场。

据现场一位巡逻的保安介绍，今
年入冬以来，他们在巡逻过程中发现
了六七起芦苇起火，多为人为点火，
有些可能是随意丢弃的烟头所致。
呼吁广大市民出行时注意防火，切勿
随意点火。

（记者 谢慧 摄影报道）

本报讯 （记者 姚时美
通讯员 张雅淇 高兴）自营的
产品没有名气，就仿冒名牌“走
捷径”，众所周知这是违法行
为。近日，经开区市场监管部
门就查处了一起商标侵权案。

1 月 4 日，经开区市场监
管部门接到“益禾堂”商标所
有权人（武汉熠汇饮科技有限
公司）投诉举报，称在云龙示
范区智慧路有一家奶茶店未
经其授权许可，擅自在店铺招
牌、店堂广告、产品外包装上
使用与“益禾堂”注册商标相
同或近似的商标标识，涉嫌侵

犯注册商标专用权，请求市场
监管部门予以查处。

经执法人员现场调查取
证，被举报的奶茶店在店内装
潢、产品外包装及销售小票上
均印有“益禾堂”或包含“益禾
堂”字样，门店装修风格以及
产品外包装与被侵权人高度
相似，确实存在侵犯注册商标
专用权的行为。执法人员立
即对其进行立案查处，责令其
将包含侵权字样和图标的广
告牌予以拆除，依法扣押印有
侵权商标标记的吸管和外包
装袋，并拟作出行政处罚。

本报讯（记者 李卉 通讯
员 李慧纳）1 月 12 日上午 07
时许，茶陵县公安局 110 报警
服务台接到报警电话称，虎踞
镇某村一男子持刀将一年轻
女子非法控制在一栋民宅内。

虎踞中心派出所所长陈
志明带领民警火速赶赴现场，
并与村干部联动解救人质。
大家看到，屋内一名年轻男子
手持菜刀，将刀刃抵在人质脖
子处，扬言要杀死人质，情绪
十分激动。

为防止民警的到来刺激
到男子，陈志明让身着警服的
民警藏身在屋内隐蔽处，让村
干部先行进屋规劝持刀男子，
但男子拒不释放人质。陈志
明果断决定先疏散围观群众，
给现场气氛“减压”，再安排村
干部上前劝解，“有事慢慢商

量，有矛盾我们可以组织调
解，不要闹到事情不可收拾啊
……”村干部的规劝渐渐起了
效果，男子情绪有所缓和，最
终将菜刀交给了村干部。

见男子手中已无菜刀，对
人质构不成生命威胁，陈志明
一声令下，早已埋伏在场的民
警冲进屋内，一举将男子扑倒
在地，安全解救出被劫人质。

经调查，犯罪嫌疑人戴
某，男，今年23岁，炎陵县沔渡
镇人，与被劫持女子罗某原系
恋爱关系，后二人因情感不和
而分手，但戴某对罗某某仍纠
缠不休，想继续维持恋爱关
系，于是发生持刀劫持事件。

目前，戴某已被茶陵县公
安局依法刑事拘留，案件还在
进一步办理中。

江边芦苇丛大火
差点殃及5辆私家车

本报讯（记者 陈驰 实习生 邱
鹏 通讯员 康鹏）一夜之间，砸坏十
余辆汽车车窗玻璃，实施盗窃。近
日，天元公安分局刑侦大队联合泰山
路派出所，成功破获该起砸车窗玻璃
盗窃案，抓获犯罪嫌疑人3名。

据办案民警讲述，1 月 5 日，他们
接到报警，滨江北路、嵩山路附近，发
生十余起通过砸车窗玻璃从而盗窃
车内财物的案件。此事件对社会影
响十分恶劣。分局刑侦大队侦查实
战中心立即组织警力对现场进行勘
察走访，锁定了犯罪嫌疑人身份信
息，并于1月8日，联合泰山路派出所
前往郴州某宾馆，将犯罪嫌疑人一举
抓获。

经审讯，三名犯罪嫌疑人对其流
窜长沙、株洲等地砸车破窗盗窃近40
次的犯罪事实供认不讳。

“该团伙共有犯罪嫌疑人四名，三
男一女，两男子砸车窗，另一男子放
风，在车窗玻璃砸碎后，由女子钻窗
行窃。”该民警说，之所以钻窗，是害
怕有的汽车打开车门后会自动报
警。四人砸窗盗窃约 2000 多元现金
及许多散包香烟。

据交代，他们是从郴州到达长沙
作案后来到株洲，白天在网吧休息至
凌晨后开始行动。发现目标后，一直
作案到凌晨5点多才收手。1月6日，
四人前往株洲火车站，乘火车逃离株
洲。

目前，三名犯罪嫌疑人已被依法
刑事拘留，另一名女嫌疑人正在追查
中，案件正在进一步办理。

民警提醒，岁末年终，车内勿放钱
包等贵重物品，不给犯罪分子可趁之
机。


