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7月 24日，东京奥运会女子柔道 48公
斤级 16强淘汰赛“空场”举行。有志愿者
说，现场运动员脚底板与柔道垫的摩擦声

都听得一清二楚。

刘磊磊和妻子相丽挤在山东青岛自家

超市的收银台前，捧着手机心惊肉跳地看

完了。中国选手没晋级，刘磊磊有些失落，

但还是写了 100字“积极向上的小作文”，
发在朋友圈里。

他参与过 4个奥运会周期的备战。他
与 27枚金牌有关，但又似乎无关，它们都
珍藏在别人家里。

刘磊磊从不主动向外人提起从前的日

子，“那都过去了。”有人问起他曾经的工

作，他只说“当过运动员”。

1

他每天被摔 300到 500次，摔了 16年，
摔倒 200多万次之后，刘磊磊在 32岁那年
退役了。

他是金牌陪练，是“好好先生”，是“妇

女之友”。但几乎没有人想到，他是被“骗”

进国家队的。

刘磊磊生于青岛农村。14岁时，他已
经长到 1米 8，体重接近 100公斤，一顿饭
胃里能装下百余个饺子。镇上的运动会，他

手里的垒球和铁饼总能飞得最远。

那时刘磊磊家里没有电话，他被“选

中”的消息先由学校老师带到妈妈卖衣服

的商场，随后转到爸爸修车的工棚，最后，

邻里乡亲几乎都知道，“磊磊要去北京了，

要有出息了!”
“我要拿世界冠军，为国争光。”饯行

时，刘磊磊当着亲戚们的面保证。

那是 2001年，刘磊磊第一次出远门。
在“驶向金牌的列车”上，他可以睡卧铺，以

往和父亲坐火车回老家都是站着。火车转

汽车，最终在北京奥体中心停下，他从门卫

口中第一次听到“国家队”三个字。“国家队

又来新人了。”门卫说。

“推开训练馆的门，看到正当中挂的那

面国旗，你整个人状态就不一样了。”体重

190公斤的刘磊磊挥动着右手，回忆当时
的场景。

他发现了一些“异常”，比如柔道馆里

都是女孩子。但他很快说服了自己，在老

家，男女队员也是在一个柔道馆训练的。

同他第一个交手的是佟文。他还在担

心“把人家女孩子摔坏了怎么办”时，现实

已经狠狠把他砸在柔道垫上——佟文抓住

他的衣领，使出一个干净利落的外卷入，他

防不住，身体在空中画了一道弧线，“眼泪

一下子就摔了出来”。

那时刘磊磊还不知道，这里是国家女

子柔道队，佟文当时已是全国冠军。

两个月后，他和同批来的 3名男队员
意识到“被骗了”。女队员住两人间，他们挤

在放着上下铺的四人间；训练课，他们站在

一旁等候“召唤”，教练们只给女队员讲解

动作要领。除了被姑娘们摔来摔去，他们还

有干不完的杂活儿。

女队员们午休，自然地把训练服给他

们洗，他们再困也得忍着，干完活儿才能睡

觉。窄小的卫生间放不下洗衣盆，刘磊磊把

又厚又沉的柔道服铺在地上，鞋刷在白色

的柔道服上一点点蹭。他自己常穿蓝色的

柔道服，洗的时候随便糊弄一下。

穿印着国旗的运动服出门，他觉得骄

傲。但买东西时有人搭讪，他从牙缝里挤出

答案，“在国家女子柔道队。”

他是女队员们的保姆、按摩师、裁缝和

司机。到最后，整个柔道队只有他能熟练驾

驭那台缝纫机，他手掌的大鱼际肌也因长

年帮女队员按摩放松变得发达。

刘磊磊不愿意做这些。

“当时特别恨，恨把我带到这个地方，

把我拿冠军的梦想彻底（粉碎）。”刘磊磊回

忆，但自己害怕教练，一切都得应付着做。

“先忍，总会有机会。”他心里憋着火，

攒着劲儿“卧薪尝胆”。他想要先狠狠摔倒女

队员，“连个女孩子都摔不过，太没面子了 。”

这种想法在新陪练身上或许并不少

见。一名省队的主力女队员在和男陪练交

手中数次受伤。“主力队员受伤，陪练不能

说没有责任。”刘磊磊和陪练们猜测，“他

像我们刚来时一样，有怨气，就想和主力打

对抗，但那是特别错误的，会让队员受伤。”
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半年后，一起从柔道学校被选来的陪

练迟福明退出了。他回老家，和家人在路边

摆小吃摊。教练打来电话，他再也不接。

刘磊磊也想走，但不知道怎么和教练开

口。他也怕折了父母在老家的面子，“毕竟吹

了那么大的牛，说要代表国家去比赛”。

除了像他一样的专职陪练，大赛前，柔

道队里还有临时从省队召集上来的年轻男

队员。和刘磊磊们不同，他们的身份是“运动

员”，集训结束便回到地方队继续训练、比赛。

一年多以后，以刘磊磊的身材和体重

优势，摔倒女队员不再是难事。但他清楚，

自己没有机会去男队当运动员了。他只是

“陪练员”，“不在那个（运动员）名单上”。这

是他自己长期观察和“悟”出来的。

他也找不到能进行对抗训练的人。和

女队员交手，“要保证动作的完整性，最重

要的是不能让主力队员受伤”，他有时只能

用七八成力；男陪练之间偶尔试几把，但因

为相互间太熟悉，摔不起来。

同期来的陪练只剩下他一个，他也不

想练了，开始在队里“混日子”，“混不下去

就回家”。训练时，他想法子偷懒，杵在垫子

上，不关注技术，不想动脑子，主力队员招

呼他过去，他就走上前充当人肉沙包。但打

回家的电话里，他还是那个随时准备为国

争光的运动员。他安慰父母，现在成绩还不

好，不能参加比赛。

直到他退役后的第二年，当年选中他

的时任国家女子柔道队教练、山东省女子

柔道队和青岛市女子柔道队总教练徐殿平

接受媒体采访时透露，刘磊磊们是专门被

当做女柔陪练招过去的。刘磊磊没问过他，

他也没有讲。

“磊磊就是我养的专职陪练。”徐殿平

曾对《每日人物》记者说，“（刘磊磊）别的也

没什么突出的，就是看起来憨厚、老实、朴

素、简单，就带走了。”

听到这份评价，刘磊磊眯着眼笑，“可不

么，我那时候给人的感觉就是老实，教练说

啥我都照着去做。”1米 83的他说话总是柔声
细语的，见人习惯用敬语。在国家队待了几

年，他见到教练还会紧张，教练吩咐的事他全

盘应下，总是“面带那种不让人反感的笑容”。

转折在 2003年到来。刘霞在世界大学
生运动会斩获冠军，刘磊磊被安排捧着鲜

花和教练徐殿平去接机。他高兴，但“纯粹

是为了青岛老乡夺冠”。

接过花，1米 78的刘霞搂住刘磊磊的
脖子。“她说，谢谢你磊磊，金牌也有你的功

劳。下一个目标是雅典奥运会，咱俩一起加

油。”这个场景刘磊磊刻在了心里，他本以

为自己对刘霞的帮助不过是偶尔帮她放松

肌肉，想不到在对方心里，那块金牌竟也与

自己有关。

“那时自己没啥太高的觉悟，觉得她能

去奥运会就挺棒。她需要我，我就去帮助

她。”刘磊磊下定决心陪练好刘霞，“反正自

己没希望了，就把希望寄托在她身上。”

“毕竟我之前的梦想也是去奥运会。”刘

磊磊补充道，“那是一个运动员的终极梦想。”
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运动员的苦他看在眼里。

女子柔道队的队员加起来有 70多人，
大赛前超过 100人。备赛时期，其他运动员
和十几位陪练员几乎都围绕主力队员进行

训练。运动员的身体和竞技状态有起伏，积

分排名也时时变动，陪练们“认‘主力’两个

字而不认人”。

主力佟文用爬带练臂力，带子吊在空

中，顶端离地 10米高。一次，爬到 8米左右高
时她从上面掉了下来，喧闹的训练场空气

瞬间凝固，幸好地上的一块软垫接住了她。

她起身后像什么都没发生一样，继续训练。

天津队是出名的“狠”，不完成训练任

务所有队员都不离场。有时，其他人午休回

来，天津队上午的训练课还没结束。

“一个女孩儿，每天要面对比她胖、比

她高、力量比她大的男陪练，明知打不过，

还要每天面对他。”刘磊磊说，“这样的训练

量男孩儿都不一定能坚持下来，就想一定

要帮她拿冠军。”

刘磊磊和陪练们的任务是帮女队员把

撒手锏练得更刚猛。

佟文擅长背负投和外卷入。“技术定

型”时，陪练们要站到她顺手的位置，主动

伸手，在她抓住自己的衣襟或者袖子后，加

强力量对抗。

“不是说她技术对了我就顺着力被摔

过去，一定是步伐、技术都到位，对抗的力

量爆发出来，我才能把这个技术给对方。”

刘磊磊所说的“给对方”，是指自己被摔到

垫子上，如果对方做得好，他爬起来后会鼓

掌叫好。

“和她摔，但不是为了要赢她，而是帮助

她。”刘磊磊对陪练的工作有了新的认识。

刘磊磊在队里的小会议室看大赛的录

像带，模仿国外对手的动作。他每天晚上都

要复盘，今天她赢我赢在哪儿，明天自己要

帮她加强哪些地方。“不是在为自己练，而

是为她们练。”

他不仅要技术像，身形也要像。模仿古

巴一位运动员时，刘磊磊在 30天内增重 20
公斤，每天吃到看见肉就想吐，睡觉前要再

加一盆面。

他每天被摔倒几百次，有时一堂课摔

到两条腿肿得不一样粗。不能喊疼，是对陪

练的最基本要求，“队员会心疼我们，所以

我们不能让她们因为心疼而手软”。

陪练们也不“手软”。教练给他和主

力队员布置 5个“一本”的任务，甩下一
句“磊磊你知道该怎么做吧”。队员再累

他也不会“放水”，“我只会鼓励她”。他

要调动她的情绪，让她看见赢的希望，但

又不能赢得容易。

运动员减重他也要陪着。为了能上奥

运会，刘霞要在四五个月内降重 16公斤，
参加-78公斤级比赛。刘磊磊也要降重，而
且必须要比主力队员降得快。他每天靠早

晨两个鸡蛋一碗小米粥支撑一天的训练，1
个月实现降重 30公斤的目标。
处于减重期的刘霞在训练时泄了劲

儿，刘磊磊从空中摔了下来。为了避免砸到

运动员，他用右肘支撑着着地，导致右肩韧

带撕裂。事后，他找队医连着打了几天封闭

针，没在刘霞面前吭一声。

他的右腿断过，肩、腰、膝盖都有旧伤，

阴天下雨时关节会痛，茧子从脚底爬到脚

面。这些伤口也被他视为荣耀，“这么多年，

我没让一个队员在和我练习时受伤”。

比赛临近，柔道馆里的“气压”变低，队

员崩溃的次数变频繁。有的练崩溃了，不管

在不在状态，必须把当天的训练任务完成，

教练说练 100次，少一次都不行。崩溃的运
动员坐一边冷静，受伤的有队医处理，其他

人习以为常，训练不会因此耽误一分钟。

为了给运动员减压，他带着她们做游

戏“抢人”，给队员们唱歌，模仿毛毛虫逗队

员开心——他趴在垫子上，手贴在身体两

侧，近 150公斤的身体靠腰腹力量起伏着
向前爬行。他最不擅长讲笑话，“梗”还没出

来，自己就笑场了。赶上奥体开演唱会，他

陪着姑娘们一起去现场“看唱歌跳舞的”，

尽管他不太喜欢流行歌曲。

晚上 7点，他准时到按摩室“上班”，找
他的人要排队。除了按摩放松，她们爱跟他

聊家长里短。那些琐碎的家务事在按摩室

里传播，却也始终没走出这间屋子。

为了能让队员们多休息，他连买卫生巾

的活儿都揽下，成了名副其实的“妇女之友”。

他也得到了很多馈赠。女队员把发的

装备分给陪练们，给他买衣服，拿了冠军，

兴奋地抱着他摇晃，也有的从自己奖金里

分出来一部分给陪练们。他不在意数额，

“那是一份心意”。

他被江苏队借走当陪练，认识了妻子

相丽。他陪练的主力队员是相丽的室友。人

生地不熟的他充分发挥了擅长和女孩子打

交道的优势，成为两个姑娘的“跟班”。相丽

曾拿过全国柔道锦标赛第五名，膝伤一直

困扰着她。

相丽退役那年，他们在老家办了婚礼，

回北京又请了两拨儿。一拨儿是教练和领

导，教练抢着结了账，没让小夫妻掏一分

钱。请队员那天，原本定的 20人的座位
挤了 40多人，运动员不能在外边随便吃
肉，大家在火锅里涮着青菜祝福他们。

“下定决心成为陪练之前，我没有做

到她们想象的那么好。”刘磊磊说，“只要

帮助她一点，她就会感激，信任你，最后

你就觉得，如果我再做得好一点，把陪练

的工作再做得细一点，她们是不是金牌就

拿得更多？”
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陪练之间也暗暗比较，比如哪个省的

哪个陪练做得更好。还有国外的对手效仿

他们，也为女子柔道队员找了男陪练，刘磊

磊练得更起劲了，“我们陪练首先不能输”。

2008年北京奥运会女子柔道 78公斤
级以上决赛，佟文的外卷入技术被对手全

力以赴地防守。离比赛终场 15秒时，佟文
使用背负投，先将自己背过去，把对手整个

腾空，最后将对手翻倒在地，“一本”夺冠。

转播镜头里，满头大汗的佟文在场上激动

地扬起双手怒吼，主管教练吴文凤跳上场

边的椅子庆祝。

佟文时常回忆那场惊心动魄的逆转，

她感慨，技术的运用，手法、动作的衔接，都

是（因为）训练了千百次，所以最后一刹那

能做出来动作。

那场比赛，刘磊磊因为做完工作来不及

进场，挤在场边的一个休息室里观赛，那种

紧张到窒息的感觉，刘磊磊现在讲起来还要

停下来，深吸一口气。在他看来，如果运动员

没有平时积攒体能和经验，最后几乎不可能

在决赛赛场上使出这个技术动作。

北京奥运会是他离国际比赛现场最近

的一次。

以往，队员们外出比赛，其他保障人员

回到原单位。队里选一个人留守看家，他总

被认定为最合适的人选。时间最长的一次，

他独自待了一个多月。

他仍会在早晨 5点醒来，有时实在睡
不着就去楼下散步。为了打发时间，他租碟

片看，有时看恐怖片吓得睡不着觉，把楼道

和房间里的灯都打开。后来，他只要在音像

店露面，大家就知道柔道队又出去比赛了。

那时，柔道比赛转播少，即便是奥运

会，大多也只转播奖牌争夺赛。队医是他在

前方的“通讯员”。

雅典奥运会时，刘磊磊在晚上看了刘

霞决赛的直播。对手用钓袖背负投将刘霞

摔倒，“一本”取胜。刘磊磊愣在电视机前，

他平静不下来，对手变换了技术和打法，自

己在训练中为什么没有想到？

颁奖仪式上，一枚银牌挂在了刘霞脖

子上。国旗升起来时，刘磊磊流泪了。“我那

时候觉得是我的遗憾，更是她的遗憾了。”

他不知道怎么安慰刘霞，手机信息编辑了

好久也没发出去。

在那届奥运会上，刘霞一共打了 5场
比赛。她印象最深的是对战荷兰选手时，自

己被对手用固技固定在垫子上 21秒。按当
时规则，只要被固定 25秒就输了。刘霞背
部朝上，她翻眼睛看着天花板，“那么多白

炽灯，我想这可是奥运会，输了就淘汰了，

我所有吃的苦、遭的罪就都白费了！”她不

知道哪来的劲儿，翻起来把对手固定住，赢

下了这场。

那些惊险和逆转，都是运动员回国后

他才知道的。刘磊磊很难和运动员在赛场

上“同频”。运动员靠大赛积累经验，心态越

来越成熟。他不一样，每次看比赛都揪着

心。有人调侃陪练，离冠军很近，但是离赛

场很远。

刘磊磊觉得好的陪练员必须具备两种

特质，一是不能有私心，给所有的运动员陪

练时要一视同仁；二是不能有杂念，要彻底

断了自己拿冠军的念头。

北京奥运会，女子柔道队拿下 3枚柔
道金牌，刘磊磊激动不已。他迫不及待地给

母亲打电话分享。“高兴过头”的他戳穿了

自己撒了 7年的谎——我一直是在女队，
我是她们的陪练。

父母的“金牌梦”碎了。他们不再主动

打电话问儿子“啥时候拿冠军”，也不想听

他讲和柔道冠军们一起去人民大会堂领奖

的事，柔道比赛再也不看了。

他们唯一一次来北京，是因为儿子的

婚事。刘磊磊带他们爬长城，逛奥体中心，

但避开了柔道训练的场馆。他不想让父母

看自己训练，被摔。2019年，刘磊磊的父亲
生病去逝。他最遗憾的是，父亲一次也没看

过自己训练。

北京奥运会结束后，23岁的刘磊磊开
始考虑退役。但全运会马上又来了。“刘霞

说出了想拿全运会金牌这个目标，这也是

教练定的任务。”刘磊磊告诉中青报·中青

网记者，“你可以看，这其实都是我们大家

的事。”在他看来，那是刘霞的愿望，也是

“大家的愿望”。他是“大家”里的一员。

全运会结束后，刘磊磊又有新的任务，

教练把 5名小队员交到他手上，参加东京
奥运会的李亚男就是其中之一。

国内外大赛一个接一个，主力队员也

换了几拨儿，刘磊磊成了女子柔道队里的

老人。他陪练过的冠军，有的当了官员，有

的进大学当老师，还有的回国家队当教练，

刘磊磊又成了她们学生的陪练。

只有家人不停催着他退役。因为“连着

两届奥运会都没拿到金牌”，也因为“伤病

太多，体力跟不上年轻的队员了”。
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刘磊磊的退役悄无声息。

他去领导办公室签了字，赶着队员们

都不在的时候坐上了返回青岛的火车，朋

友圈里没留下一条和那天有关的信息。

家里也没有接风仪式。与送他去北京

时的心气儿不同，“我爸妈就觉得我的工作

没有什么，对我特失望。”

刚退役那会儿，他经常叹气，早晨一睁

眼不知道干啥。刘磊磊有“很多值得自豪的

事”想讲给父母。父母不感兴趣，他话到嘴

边又都咽了回去。

“当教练需要成绩，我们陪练的运动员

的比赛成绩也不能算在我们身上。”刘磊磊

边说边切割着案板上的五花肉。

那件绣着国旗和他名字的白色柔道服

被束之高阁，一本 32开的相册和一张“北
京奥运会突出贡献个人”的证书是过去 16
年陪练生涯的全部证明。

他觉得最对不起家人的是“这么多年

没攒下什么积蓄”。前 5年他没有工资，
2017年退役前每月工资 3000多元。他有 21
万元退役费和 9万元的公积金，现在和妻
儿挤住在父母的房子里，一家不足 100平
方米的小超市承担两代人的生计。

尽管如此，刘磊磊一天和父母也说不上

几句话。绝大多数时候，他也不和他们一起

吃饭，中午和晚上都自己回家吃。难得在一

起时，家里聊天的话题总绕不开“未来怎

么办”，父母担心他不能找到养活自己的工

作。他说，“有时真想回到队里，没这么多

烦心事。”

一期讲述他的陪练故事的电视节目播

出，他给父母打开电视，自己紧张得逃出家

去，掐算着节目播完了才回家。父母的反应

出乎他意料，母亲红着眼眶，父亲冲他竖起

大拇指。这是他多年想得到的，“让家人认

可我工作的价值”。

他自豪地介绍，每项运动都有陪练员，

但是咱柔道陪练员受到这么大关注，还是

对我们工作的肯定。

现在，他每天凌晨 3点 40分起床， 4
点钟到达批发市场拣货，5点半拉开超市
的门。午睡时间是在国家队时就固定下来

的，困意袭来的时间比墙上的表还准。有时

下午他会去家附近的柔道馆教小朋友。只

要能为柔道作贡献，他觉得做什么都高兴。

偶尔受邀参加活动，刘磊磊还会碰见

自己陪练出来的世界冠军们。冠军们仍是

主角，他几乎不占用新闻稿里的一个字符。

他的每一条朋友圈仍都和柔道有关，

其中最多的，是和教练徐殿平相关的新闻，

他在转发时通常加上“恩师”二字。

他对徐殿平早没有了怨恨。每年过年

回青岛，他习惯先去徐家看望徐殿平的母

亲。提到在国家队过春节，他说“我姐（徐殿
平的女儿——记者注）和我师母会从青岛
来，过完年再回去”。

“我师父他不是为他个人，而是为了中

国柔道，他付出了很多，”刘磊磊解释当年

自己被骗当陪练，“换成我是教练的话，我

也会那么做，把他们骗进来。”

在全是小朋友的柔道馆，刘磊磊的“演

技”突飞猛进。他有时会被五六岁的孩子摔

倒，目的只是想让孩子们体验“把那么大的

一个人摔倒是什么感觉”。

他给孩子们讲柔道中的“礼”。每天踏上

柔道垫，鞋子工整地放到一边，队员鞠躬行

上垫礼，训练和比赛开始、结束有对老师和

对手的礼。一堂训练课下来，要行 6次站礼。
“为什么踩上垫子要行礼呢？就是说我

们要感恩道场，感恩接受我们身体一遍遍

摔打的柔道垫。”

接受中青报·中青网记者采访时，他正

在超市理货。他想用柔道馆墙上的“精力善

用，自他共荣”来解释柔道的魅力。但话到

嘴边怎么都蹦不出来。“真丢人，你还能记

住吗？那 8个字？”他扭头向相丽求助。
“我自己理解是要合理运用你自己的

精力，（知道）什么能干什么不能干。不管你

的对手是谁，你一定要和对方一起来完成

这个事，一起来达到人生的顶点。”

除了 27枚金牌，16年的陪练生涯让他
感觉“什么苦都能吃”，“也学会了尊重自

己，尊重别人，尊重对手。”

他遗憾的是，过去 16年里没多拍点照
片。北京奥运会时，有场比赛他们到得早，

趁着场地没人，他站上领奖台，手捂着绣在

柔道服胸口位置的国旗，想象自己夺冠的

场景。队友们笑他，他立刻跑下来，那个珍

贵的场景也没有被拍下来。

有人问他，如果人生再来一次，想不想

自己当一回运动员？

“想！”他停顿了一些，眯眼笑着点头，

“我也想靠自己登上那个领奖台。”

（本版照片均由受访者提供）
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北京奥运会结束后，刘磊磊（左一）与奥运冠军、教练员一起在人民大会堂受表彰。

刚进入国家女子柔道队时的刘磊磊（右）与室友。 2019年，刘磊磊回国家队参加活动。 新冠肺炎疫情期间，徐殿平（中）来超市看望刘磊磊（右一）

退役后的刘磊磊和孩子们一起享受柔道。


