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骑行人生：从骑出健康到活出精彩
64岁于国强战胜病魔一天能骑上百公里 54岁孙静完成226公里铁人三项赛梦想

骑行，不只是单纯的运
动，而是融合身体、精神和生
活的过程。于国强，一位曾
与死神擦肩而过的老人，通
过骑行重获健康与快乐，感
受每一次旅程带来的心灵洗
礼；孙静，一位兼顾工作和家
庭的女性，在骑行赛场上遇
见世界，更重新遇见自己。
他们有不同的身份属性，但
是都在骑行中发现了独属于
自己的价值。骑行让他们超
越年龄和性别，在前行中重
塑自我，让平凡的日子因热
爱充满希望。
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本版撰稿 青报全媒体/观海新闻记者 张琰 实习生 侯佳言

64岁的于国强：

“骑”迹人生邂逅“最美夕阳红”1人
物

54岁的孙静：

做骑行赛道和生活的“大女主”2人
物

今年 64 岁的于国强骑行“战斗
力”有多强？他能一天骑行上百公里，
还曾在48小时内完成骑行600公里的
极限挑战。看到现在的于国强，很少
能有人想到，他曾经历恶性纵隔肿瘤
和重症肌无力并发症的折磨，收到过
病危通知书。骑行10余年来，他不仅
重获健康，还带领数百名老年骑友一
起在骑行中邂逅“最美夕阳红”。

“最严重的时候，别说拿东西，连头
也抬不起来，舌头不受控，说话都困

难。”如今的于国强回忆自己患病时
的情景，显得语气平和，就像在讲述

别人的故事。2000年，他被诊断出
恶性纵隔肿瘤，经过治疗“捡回一
条命”。2006年，因手术并发症，他
又患上重症肌无力，只能通过大剂
量激素治疗，导致体重飙升至100

多公斤。带着对健康的渴望和
家人对他的期盼，于国强踏上了

漫长的恢复之旅。
从最初一步一步艰难挪

动，到缓慢散步，于国强整整
花了 5 年时间。2013 年，在
基本恢复生活能力、身体状
况好转后，外出散步时，青岛
前海一线的骑行车队引起了

他的注意。他买下第一辆自行车，开始
了自己的骑行。骑行里程从一开始的每
天 5 公里、10 公里到如今一天 100 公里
都不在话下。

感受到骑行给自己带来的新生，于
国强开始思考如何吸引更多老伙计加入
这项运动。2015年，于国强在大有乐骑
俱乐部的支持下，和几位骑友组建起俱
乐部的老年骑行队，当时经常一起骑行
的有二三十人，平均年龄70多岁，最年
长的一名骑友92岁。

在骑友圈有一个不成文的“规定”：
没有体验过进藏，骑行履历是不完美
的。在团队力量的鼓舞下，于国强于
2019 年 8 月完成了梦寐以求的进藏之
旅。“我们把车托运到成都，从那出发，
一路沿318国道骑行。”从成都到雅安，
经巴塘、工布江达，最终抵达拉萨。后
来，于国强还完成了环海南东线骑行。
从海口出发，一路骑行至三亚，翻越五
指山，再回到海口，这段行程是他骑行
生涯里又一次难忘的经历。“我们到达
博鳌不久，意外遭遇了路线封闭整修的
状况。”毫无准备的骑友们只能扛起自
行车，沿着山间小道艰难前行近一公
里。汗水浸透了衣衫，沉重的自行车压
在肩上，每一步都显得格外沉重。但是

于国强看到了绿意蓬勃的香蕉园，见识
了菠萝蜜是如何培植的，累累果实散发
出的香气，为骑友们带来别样体验。“所
以，骑行没有错路，只要你骑就对了。”
于国强说，旅途中的每一次意外转弯，
都可能通向不同的风景，发现另一份美
丽。此外，他还完成了环山东半岛、环
青岛等骑行线路，在骑行中感受齐鲁大
地的壮美辽阔，完成对家乡土地的深情
拥抱。

迎风驰骋，穿梭于城市与山海之
间，骑行早已成为孙静生命中无法割
舍的一部分。作为完成过226公里个
人组铁人三项赛的选手，她深知每一
次超越都是与自我的深度对话。这名
54岁的法律工作者，不仅在赛道上飞
驰，更在工作和家庭之间平衡运筹，骑
出一条属于自己的“大女主”轨迹。

孙静生于1971年，但从她的挺拔
身姿和灿烂笑容来看，时间仿佛未在
她身上留下明显痕迹，这份蓬勃的生
命力源于从小的运动熏陶。“我父亲是
一名运动爱好者，也是我游泳、骑行的
启蒙老师，我虽然名字里有个‘静’字，
却与运动结下不解之缘。”孙静回忆，
童年时运动的种子便在心底生根发
芽。工作后，她又陆续尝试了多种运
动项目。受马拉松运动蓬勃兴起的影
响，从 2016 年开始，她利用闲暇时间
加入各类运动协会进行更加科学系统
的训练，跑步、骑行、游泳、力量训练都
会兼顾。为合理安排时间，有时她会

选择骑行或跑步上班。孙静介绍，她的
运动之旅不是一时兴起，而是根据自身
状况规划了“1235 计划”：“一年完成全
程马拉松，两年完成51.5公里铁人三项，
三年完成 128 公里铁人三项，五年完成
226公里超长距离铁人三项。”

2023年11月，孙静参加千岛湖超级
铁人三项赛，这场赛事吸引了国内外600
余名选手参与。孙静报名个人组，包含
3.8 公里游泳、180 公里自行车骑行和
42.195 公里全程马拉松 3 个项目比赛。
孙静坦言，打铁还需自身硬，赛前数月她
就制订了详细的训练计划并严格执行，
体重降到历史最低点。“骑行是‘大铁’比
赛中非常关键的一环，但我没有明显优
势。为了积极备赛，我每周骑行至少两
次，并强化了爬坡耐力训练。”面对这么
高强度的比赛，孙静心中虽有忐忑，但更
多的是勇者无畏的坦然和渴望实现梦想
的坚定。除了系统训练，她还注重自己
的心理建设，“内心要保持平和，稳住自
己的节奏。”她深知，在这场极限挑战中，

稳定的心态比足够的体能储备更重要。
“能完成‘大铁’梦想，亲友团的助力让我
倍感温暖。儿子得知我要参赛，第一时
间报名成为赛事志愿者。骑行中，我看
到儿子大声为我加油，感觉浑身充满了
力量，这份温暖的守护，成为我全力以赴
冲向终点的动力。”最终，孙静以16小时
完成这场极限挑战，获得所在年龄组第
五名的好成绩。

在孙静的带动下，家人和同事也纷
纷加入运动行列。“当家人理解你，你也
能去感染带动身边人时，运动就成为凝
聚家庭、事业的纽带，让我们在不断前行
中相互鼓励支持。我们要更好地做自
己，也应该有益于他人。”孙静笑着说。

对骑行运动的坚持不懈也被孙静带
到工作中。作为单位普法讲师团成员，
她在普法宣讲中会融入骑行等运动的相
关知识、感悟，用切身体会分享积极向上
的理念，拉近与听众的距离，让宣讲更加
鲜活，富有感染力。

在孙静看来，从挑战自我的赛场健
将，到引领家人、同事的健康使者，再到
普法宣讲中的心理导师，骑行锤炼出的
从容淡定、不畏险阻精神贯穿在她的每
一个角色中。
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