
磨破百双战靴 淬炼过硬本领

精进日常 成就非凡

□本报记者 宗晓畅 通讯员 冯庆华/文 本报记者 彭程/摄

□本报记者 刘欣欣

朝阳区消防救援支队太阳宫消防救援站专职消防员白一贵：

深学细悟，让规章内化于心、
外化于行；勤学苦练，将训练备赛
与日常工作有机结合；矢志不渝，
传承好“毛泽东号”精神，牢记“永
开安全车”的铮铮誓言。他是中国
铁路北京局集团有限公司丰台机
务段丰台运用车间“毛泽东号”机
车组司机刘帅。 2025年9月，他在
“轨道上的京津冀”铁路职工技能
竞赛（机车司机）北京赛区决赛中
勇夺冠军。

让规章内化于心
2025年 “轨道上的京津冀 ”

铁路职工技能竞赛 （机车司机）
北京赛区决赛期间， 来自丰台机
务段、 北京机务段、 怀柔北机务
段等相关单位的30名选手进行精
彩激烈的角逐。 “一定要做到最
好！” 备赛阶段， 刘帅在 “毛泽
东号” 机车组这个先进集体的影
响下 ， 无论是掌握规章还是出
乘， 都严格要求自己。

技能竞赛的理论测试涉及
《铁路机车操作规则》 《铁路技
术管理规程》 等相关专业知识。
“规章不是背出来的 ， 是 ‘磨 ’
进骨子里的。” 刘帅说， 那本写
满批注的旧题库已经磨出毛边，
每一道折痕、 每一处笔记， 都是
他与规章 “较劲” 的见证。

为了记牢知识点， 刘帅花了
不少心思。 他把规章条文录成音
频， 通过反复听、 跟读回放， 精
准揪出记忆偏差； 把易错题抄在
卡片上 ， 放在枕头边睡前背一
遍； 将复杂题目拆解成句， 逐句
攻克后再串联成整体， 并通过默
写检验成果。 手机里的模拟考试
软件成了刘帅的 “随身练”， 无
论在单位还是家里， 他一有时间

就会在上面练习。 刘帅还设计了
一套独特的 “闯关打卡表”， 每
攻克一个难点就贴一枚标签， 这
种仪式感让他在备赛过程中充满
动力。 久而久之， 理论知识被他
熟记于心。

一个动作练就专业本能
“比赛与开火车其实是相通

的。” 刘帅说， 他将行车中的碎

片时间都转化为备赛的绝佳时
机。 等信号时 ， 他会在脑中模
拟突发情况 ， 思考如何按规章
快速妥善处置； 列车停稳后的
作业窗口期 ， 他对照实物， 逐
项核查步骤， 不放过任何一个细
节。 “把工作当成训练 ， 把训
练融入工作 ， 或许就是我获得
优异成绩的关键。” 为了精准掌
握检查动作要领 ， 刘 帅 一 练 就
是大半天 ， 双腿麻木了， 就站

起来活动一下； 膝盖擦到地面破
了皮， 经过简单处理就继续投入
练习。

最让刘帅难忘的是， “毛泽
东号” 机车组第十三任司机长王
振强为他示范时的画面。 “步伐
不仅要规范， 还要高效， 每一步
移动都要有明确目的， 眼神的扫
视要像雷达一样覆盖所有关键部
位。 我感觉自己的动作似乎和司
机长的一样 ， 实际上却差了很

多。” 找到差距的刘帅， 不再是
机械重复动作， 而是加入自己的
思考， 再反复测试。 慢慢地， 刘
帅越练越精准、 娴熟。 他就像一
位能工巧匠， 精心打磨每一个动
作， 将操作要领一遍遍练成专业
本能。

成绩背后是集体的力量
一花独放不是春， 百花齐放

春满园。 当刘帅听到裁判长宣布
比赛成绩的那一刻， 心中充满了
感恩。 “‘轨道上的京津冀’ 铁
路职工劳动和技能竞赛， 为我提
供了展示自我、 提升本领、 建功
立业的广阔舞台， 激发了京津冀
三地广大铁路职工学技术、 提素
质、 作贡献的劳动热情， 激励我
们在京津冀协同发展中建功立
业。 成绩单上写的是我的名字，
但背后是整个班组的托举。” 刘
帅回忆， 在备赛的日子里， 同事
们主动帮他分担工作， 让他有更
多的时间和精力投入到训练中；
师傅们为他量身定制训练计划，
根据他的特点和不足， 有针对性
地进行指导。

微光中， 刘帅整理好制服，
迈着从容的步伐， 走向即将值乘
的机车。 如今的刘帅步伐更加稳
健， 眼神中透露出成熟和坚定。
在这个平凡的岗位上， 刘帅用9
年时光证明： 把日常的事做到极
致 ， 就是不凡 。 “比赛只是插
曲， 安全正点完成每趟运输任务
才是本职。” 如今， 载誉归来的
刘帅依然紧握闸把， 继续从事平
凡而重要的机车乘务工作， 用严
格的安全标准 、 高超的驾驶技
术， 保证每一趟列车安全正点、
平稳舒适。

在 朝 阳 区 消 防 救 援 队 伍
中 ， 有这样一位默默耕耘的前
行者： 他把训练场当作战场， 把
每一次训练都当作实战， 用5年
光阴打磨技能， 用汗水与坚持诠
释工匠精神。 他就是北京市消防
救援总队朝阳区消防救援支队太
阳宫消防救援站的专职消防员白
一贵———第六届 “朝阳工匠” 获
得者。

初次踏上训练场地时， 白一
贵清楚地意识到自己与队友的差
距：体能不足、技能生疏、装备使
用不熟练， 这些现实让他倍感压
力。 急于追赶的心态让他陷入了
“蛮干”的误区，私下加码的高强
度训练让他身体不堪重负： 膝盖
软骨磨损、腘绳肌拉伤，膝盖和迎
面骨的伤痛让他夜晚疼得无法安
睡，连正常训练都难以维持。

“那时满脑子想的都是快点
跟上节奏， 却忘了训练也需要讲
究方法。” 回忆起那段经历， 白
一贵语气中带着几分感慨。 醒悟
后的他开始沉下心来， 一边积极
接受内服外敷的康复治疗， 一边

跟着科学的训练计划稳步推进。
60米肩梯登楼是他主攻的科

目： 30公斤重的梯子扛在肩头，
每一步都考验着力量与技巧的平
衡。 为了熟练掌握动作， 他把每
天的起梯次数从30次提升到60

次， 60米肩梯冲刺从8趟增加到
14趟， 100米肩梯跑从2趟加码到
8趟。 肩膀被梯子磨烂、 手掌磨
出血泡， 他只是简单处理便继续
训练， 直到身体完全适应梯子的
重量。

体能是技能的基础。 白一贵
所在的小组每周跑量达到50公
里， 还要进行两次大力量训练和
两次核心训练。 70-110公斤的卧
推、 90-160公斤的负重深蹲， 一
组组高强度训练不断突破白一贵
的身体极限。 每月磨平一双作训
鞋， 每周练坏一把梯子， 这些磨
损的装备都是他刻苦训练的见
证。 为了突破技术瓶颈， 他把参
赛项目的每个技术动作都拆解分
析， 反复观看专业视频找差距，
主动和队友围坐研讨找技巧， 一
个动作不满意就推倒重来， 一次
配合不默契就反复打磨。 日复一
日的勤学苦练终于收获甜美的果
实： 每天至少12次的全程训练，
让白一贵每个技术动作衔接得愈
发流畅； 而每周的复盘总结则帮
他精准找到不足， 从而进行针对
性调整提升。

白一贵始终以标杆标准要求
自己， 凡事冲在前、 做在先。 训
练场上， 他从不当旁观者， 每一
个动作都力求规范到位， “每个
动作都得抠到极致， 战场上零点

几秒的差距， 可能就是生与死的
距离 。” 他始终这样告诫自己 ，
也成为了队友们看齐的榜样。 灭
火救援现场， 他始终是冲在最前
面的那一个， 面对浓烟烈火毫不
退缩， 用果敢与专业为群众筑起
安全屏障。

5年间， 白一贵参加各类比
赛40余次， 多次摘金夺银， 每一
次突破都凝聚着数不清的汗水。
11月2日 ， 第六届 “朝阳工匠 ”
选 树 活 动 暨 朝 阳 区 自 防 自 救
力 量 消防技能竞赛现场 ， 他再
次向巅峰发起冲击。 30公斤的肩
梯压在肩头， 发令枪响后， 他如
离弦之箭冲向终点。 最终， 他凭
借8秒完成60米肩梯跑、 12秒4跑
完全程的成绩， 从众多竞争者中
脱颖而出， 斩获 “朝阳工匠” 称
号。

“我还有很多短板需要弥
补。” 面对荣誉， 白一贵始终保
持 清 醒 。 如 今 的 他 ， 依 旧 每
天 奔 跑在训练场上 ， 手掌的老
茧、 肩背的疤痕， 都是他坚守初
心的印记。

———记中国铁路北京局集团有限公司丰台机务段 “毛泽东号” 机车组司机刘帅
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