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（一）简介
刘虹，中国女子竞走传奇运动员，里约奥运会女子 20 公里竞走金牌得主，手握 20 公里、50 公里两项竞走世界纪录。她先后五次征战奥运会，斩获奥运金、银、铜牌，多次拿下世锦赛冠军。2016 里约奥运决赛，在最后几十米绝地逆转绝杀夺冠。她曾退役生子，之后选择重返赛场，常年克服腿部伤病，数十年日复一日坚持长距离训练。竞走规则严苛，全程不能腾空、屈膝，训练枯燥漫长，她对技术细节精益求精。退役转型教练，继续为田径事业培育新人，传递体育精神。
（二）刘虹身上值得我们学习的精神
1、家国情怀：为国征战赛场，把个人梦想融入国家荣誉；
2、坚韧执着：历经退役复出、伤病困扰，数十年坚守赛道，永不言弃；
3、精益求精：严守竞走技术规范，一丝不苟打磨动作细节；
4、超越自我：功成名就依旧选择复出，不断挑战年龄与身体极限；
5、薪火传承：转型教练员，甘为人梯，助力青少年运动员成长。
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二、切阳什姐（中国首位藏族奥运冠军）
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（一）简介
切阳什姐，来自青海草原的藏族运动员，伦敦奥运会女子 20 公里竞走冠军。2012 伦敦奥运赛场，她第三个冲线，十余年后，因原冠亚军兴奋剂违规，她才递补获得迟到 11 年的奥运金牌。多年间她四次征战奥运会，长期对抗伤病，坚持刻苦训练，不骄不躁。即便时隔多年才拿到金牌，依旧保持平和心态，继续站上亚运会、世锦赛赛场为国拼搏。
（二）切阳什姐身上值得我们学习的精神
1、坚守初心：默默坚持十余载，坦然面对荣誉的姗姗来迟，坚守体育本心；
2、顽强拼搏：出身牧区，克服艰苦条件，突破自身局限站上世界舞台；
3、诚信守法：坚守体育公平底线，敬畏规则、崇尚干净竞赛；
4、乐观豁达：面对人生起伏，胜不骄，学会放下过往，从零再出发。
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三、 杨家玉（巴黎奥运会女子 20km 竞走冠军，大满贯选手）
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一、简介
杨家玉，巴黎奥运会女子 20 公里竞走冠军，集奥运会、世锦赛、亚运会冠军、世界纪录保持者于一身。她训练自律刻苦，在巴黎奥运决赛，面对世界顶尖对手，沉着调整战术，果断加速拉开差距拿下金牌。她说：“我不要长得漂亮，要成绩漂亮！”，一心专注训练与赛场，面对比赛罚牌压力、体能极限，保持强大心理素质。
二、杨家玉身上值得我们学习的精神
1、目标坚定：心无旁骛，专注竞技目标，拒绝浮躁；
2、沉着应变：大赛高压之下冷静判断，灵活调整比赛战术；
3、自律自强：严格自律，长期打磨技术，勇于直面赛场压力；
4、尊重规则：牢记竞走规则，规范技术动作，恪守体育公平。
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四、王凯华（男子 20 公里竞走全国纪录保持者）
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（一）简介
王凯华，国内男子竞走领军人物，男子 20 公里竞走全国纪录创造者，雅加达亚运会男子 20 公里竞走冠军。训练期间他患上肾结石，病痛折磨下一度打算退役，依靠顽强意志坚持治疗、重返赛道。亚运会决赛，全程与日本顶尖选手激烈拉锯，最后 500 米奋力冲刺逆转夺冠。
（二）王凯华身上值得我们学习的精神
1、不畏磨难：战胜重大病痛，在低谷中坚持追梦；
2、狭路亮剑：赛场上敢于拼搏，关键时刻勇于冲刺突破；
3、永不言弃：遭遇伤病挫折不轻言放弃，凭借热爱坚守项目；
4、良性竞争：尊重对手，在比拼中互相促进，展现大国运动员风采。










五、王丽萍（优秀竞走运动员）
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（一）简介
王丽萍，1976年出生于辽宁凤城，前中国女子竞走运动员，悉尼奥运会女子20公里竞走冠军。13岁开始练习竞走，常年饱受膝伤困扰，医生曾建议她停止训练，但她咬牙坚持康复，凭借扎实的技术拿到奥运参赛资格。2000悉尼奥运会女子20公里竞走决赛，赛前她原本承担辅助队友的陪跑任务，多名国内外名将先后因动作违规被罚下，王丽萍顶住压力、严守竞走技术规范，稳控节奏，最终率先冲线夺冠，斩获该届中国田径唯一一枚金牌。赛后她平静看待这份荣誉，继续坚持训练，出征雅典奥运会。退役后投身体育公益与青少年田径教育，她常说：路再长，一步步也能走完；路再短，不迈开双脚也无法到达，以此鼓励青少年脚踏实地追逐梦想。
（二）王丽萍身上值得我们学习的精神
1、脚踏实地，持之以恒：竞走漫长枯燥，依靠一步一步坚持前行，懂得日积月累，不急于求成。
2、坚韧顽强，不畏伤病：面对严重膝伤、医生劝退，没有放弃，凭借强大毅力坚持康复训练，逆境坚守。
3、敬畏规则，沉着冷静：竞走判罚严苛，比赛背负红牌压力，始终规范动作，不冒进、不违规，冷静应对赛场突发状况。
4、甘于奉献，心态平和：赛前接受陪跑任务，不计个人得失；夺冠之时无人迎接，依旧从容淡定，胜不骄。
5、薪火相传，立德树人：退役后投身青少年体育公益，把赛场拼搏精神传递给青年学生。
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