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意料之外的破纪录

本次无锡马拉松与全国马拉松锦标赛
（无锡站）、布达佩斯田径世锦赛马拉松选
拔赛、杭州亚运会马拉松选拔赛、大运河马
拉松系列赛（无锡站）“五赛合一”，吸引了
国内众多高手参赛。

作为一位24岁的年轻跑者，何杰走进
大众跑圈的视野，只是近两年的事。在站上
无锡马拉松的跑道之前，何杰在一个月之
前的2月19日刚刚完成了深圳马拉松。那场
比赛，他以2小时13分29秒的成绩夺冠，战
胜了一众黑人选手，成为深圳马拉松举办
八届以来第一位夺得全程男子组冠军的中
国选手。不过，在这之前，除了2021年在淮
安马拉松中夺得冠军，何杰从未在任何场
地、马拉松大赛里夺冠。

“这次在无锡比赛，我内心最初的目标是
拿到亚运会的入场券。然后教练组的计划是
争取达到世锦赛的标准。”面对着媒体的长
枪短炮，赛后逐渐恢复平静的何杰坦言，自
己并没有将打破全国纪录作为比赛计划，

“所以今天的成绩在意料之外，但也在意料
之中。”之所以说是“意料之中”，是因为何杰
为了这场无锡马拉松已经努力备战了一个冬
天，他表示能取得这个成绩是“练到了”。

按照何杰的说法，在去年9月参加柏林
马拉松时，他的身体状态、配速控制和比赛
节奏就已经非常好，但是由于体能储备的
问题，在那场比赛之后，何杰在去年的北京
马拉松上没能跑出自己的状态。“过去的这
个冬训，是准备时间最为充分、最为辛苦的
一个冬训。”

“这次比赛有很多外籍选手，比赛战术
主要是跟随跑，前半程如果配速在教练既定
安排以外的话，我会自行调整。”何杰在整场
比赛里也近乎完美地执行了这套战术。在前
15公里左右，何杰和杨绍辉（本次比赛季军，
成绩为2小时7分49秒，同样刷新原纪录）都
处于第一集团。到了30公里之后，昂查理开
始加速，第一集团的几名选手逐渐掉队，何
杰和杨绍辉已经位列第二和第三位。最后的
冲刺阶段，昂查理的优势越来越大，何杰并
没有因此被打乱节奏，在最后一公里，按照
他的配速和比赛用时预计，自己非常有可能
在2小时8分钟之内完赛，而当现场转播车的
镜头拍到何杰时，他那“咬牙切齿”的表情已
经完全透出他的决心。最终，第二个冲过终
点的何杰不仅完成了“拿到亚运会入场券”
和“达到世锦赛标准”的目标，而且改写了尘
封了近16年的中国马拉松全国纪录。

天生就爱跑的“赤脚少年”

创造历史纪录之后，何杰紧紧抱着68
岁的老教练肖丽，喜极而泣，嘴里还不停喊
着：“感谢教练，感谢教练……”在何杰看
来，自己是“开窍比较晚的那类运动员”，之
所以能够在不到10年时间里快速成长突
破，离不开自己的四任教练，特别是如今指
导他的名帅肖丽教练。

何杰1998年12月出生在宁夏回族自治区
平罗县灵沙乡一个普通农村家庭，他是家里
的老小，上面还有两个姐姐。何杰从小就喜
欢跑步，上学时单程路程1 .5公里。早上，姐姐
骑车送他上学，下午放学，同村的小伙伴骑
车先行一步，把他的书包送回家，他就只管
空着身子跑回家……由于出色的运动天赋，
小学五年级时何杰在校运会上拿到了800米
和1500米两项冠军。小升初时，由于体育成绩
不错，他被推荐到县里的中学，并在课余时
间接触业余训练。

2014年，正在读初中的何杰遇到省队
教练到基层选拔队员，当时他正好拿了一
个县级越野赛冠军，于是被选拔到专业队
跟随马自成教练。就这样，何杰进入宁夏回
族自治区田径队，正式踏上了跑道。

何杰坦言，刚开始他对体育没有太多
想法，就是单纯地玩一玩。“我进专业队一
年才算开窍了，属于开窍比较晚的那一类
运动员。”而真正让何杰“开窍”的是2014年

宁夏回族自治区第十四届运动会那场5000
米比赛。当时，15岁的何杰在第二圈被踩掉
跑鞋的情况下，赤脚忍痛跑完剩下10圈并
最终夺得银牌，赛后被教练背下田径场。仅
仅隔了一天，脚伤未愈的何杰再次站上
10000米起跑线，又拿下一枚银牌。也就是
在那届省运会后，这位“赤脚少年”开始被
外界所关注。

然而，在那两场抢眼的比赛之后，何杰
在那个阶段的专业训练进入了一个瓶颈期。
何杰回忆，刚进专业队时，他以场地赛为主，
成绩一直平平，全国比赛常常进不了前八。
作为一位专业运动员，一级只是一个门槛，
国家健将算是小目标。就是这个门槛，从事

竞技体育3年多的何杰却迟迟难以迈过。

“老大哥”身边的陪练

2016—2017年间，宁夏和山东进行体育交
流合作，何杰以陪练身份到山东队跟随名帅
朱树春训练，他终于打破了自己的成绩瓶颈。
那个阶段，他主要给孙振雷做陪练，用他自己
的话说，“跟他们一起的时候，教练不停地把
你‘拽’起来，那段时间有了很大提高。”

交流结束后，何杰回到宁夏，彼时宁夏队
聘请了内蒙古名将单长明执掌教鞭。“回到宁
夏后，教练分析我各方面的身体条件，说我能
吃苦、有氧能力强，但是在绝对速度方面不占
优势，就把我改到马拉松了。”何杰说。

谁也不会想到，在彻底转战马拉松的日
子里，何杰的成绩有了突飞猛进。2018年长春
马拉松，转型全马不到一年的何杰抱着试一
试的心态开启首马，成绩2小时28分。2019年
秦皇岛锦标赛，他以2小时18分35秒完赛拿下
第二名，仅落后师兄铁亮6秒。更具意义的
是，他在那场比赛中达到国家健将标准。

2020年末的南京锦标赛，何杰跑出2小时
15分33秒，再次将个人纪录提高了3分钟。南
京的比赛后，何杰再次在机缘巧合下踏上了
职业生涯的另一段历程。2020年到2021年那
次冬训，何杰开始跟随第四任恩师肖丽教练
训练，并成为国家集训队的一员。仅仅4个
月，他就再一次突破。他在2021年徐州马拉松
上跑出了2小时12分，将自己的最好成绩再次
提升了3分钟；2022年，他在柏林马拉松上又
将自己的最好成绩提升了接近1分钟……

事实上，过去几年间，中国马拉松成绩
最好的运动员名单里，何杰的名字并不靠
前。2020年南京马拉松前，何杰曾想过放弃
专业之路，萌生在其他领域另谋出路的想
法。“最初进队时，想着达到健将，这辈子就
满意了。后来几度想放弃，南京马拉松原本
是我给自己竞技生涯画的句号，我想跑完
这场比赛后就去读大学，彻底离队不练
了。”何杰说。后来的故事是，协会的一纸文
件让他到了肖丽教练队中，以陪练身份备
战东京奥运会周期。

然而这位自称“开窍很晚”、以陪练身
份进入国家队的年轻人却一路加速，超越
了身前的“老大哥”们。

为什么率先打破全国纪录的是何杰？
在肖丽教练看来，突破的原因在于他的自
律和血性，“他具备了优秀运动员的特质，
有一种不认输的血性，而且在所有我带过
的运动员中，最主动地训练，能够坚持大运
动量训练。”

下一个目标：亚运会奖牌

从2018年改项马拉松到2023年刷新全国
纪录，何杰的马拉松生涯并不长。从某种程
度上讲，他像“配角”一般一直奔跑在聚光灯
之外。如今，何杰用一个创造历史的成绩闯
进了聚光灯之下，成为中国马拉松精英跑圈
中的“主角”。但只有24岁的他显然还不满足
于这个成就。顶着“全国纪录保持者”的头
衔，何杰已经将目标放在了今年下半年的杭
州亚运会上，争取拼出一块奖牌。“这次无锡
比赛，我内心更希望的，是拿到亚运会的入
场券。根据规定，必须拿到比赛的前两名，才
能代表中国参加亚运会。所以现在达到目
标，接下来的备战会以亚运会为主。”

相比于无锡马拉松，何杰在杭州亚运
会上将会遭遇更强的挑战——— 日本马拉松
军团将派出实力强大的阵容争取亚运会金
牌。“马拉松很长，我需要在细节上加强，包
括后半程的配速不要降，继续有针对性地
训练，把自己后半程的能力继续提升。”在
无锡的历史性突破，是何杰未来的信心来
源，也是中国马拉松顶级跑者在世界舞台
上持续提速的动力。

就如何杰所说的，“中国马拉松的梦想，
就是创造新纪录。我要给大家看看，中国马
拉松不差。我们所有人一直在冲击，我们还
要走出国门，创造更好的成绩。” 综合新
华社、北京青年报、银川晚报、澎湃新闻等
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何杰和教练肖丽合影。

33月月1199日日，，何何杰杰在在22002233

年年无无锡锡马马拉拉松松比比赛赛中中冲冲

过过终终点点线线。。 新新华华社社发发

当24岁的何杰“咬牙切齿”地冲过无锡马拉松的终点，他踉跄了几步，然后一下
瘫倒在离终点线不远处的水泥地上。这场景像极了一年半前的第十四届全运会马拉
松赛现场，当时第一个冲过终点的何杰同样筋疲力竭地倒下，需要志愿者搀扶才能
站起来。但不同的是——— 彼时，瘫倒的何杰只是创造了宁夏队在全运会马拉松的历
史最佳战绩，而这一次瘫倒，何杰改写的是中国马拉松历史的最好成绩。

3月19日，在2023年无锡马拉松赛暨布达佩斯世锦赛选拔赛上，中国选手何杰跑
出2小时7分30秒的好成绩，紧随着外籍跑者第二个冲过终点，帮助中国马拉松进入

“207时代”。这个成绩也打破了任龙云在2007年北京马拉松赛上创造的2小时8分15秒
的全国纪录。

从2014年正式投身专业训练到2023年改写中国马拉松历史，这位曾当过很长时
间陪练的少年凭借着自律、坚持和血性，实现了中国马拉松等待了近16年的突破。
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