
打破常规的女车手

“90 后”的“铁豆”，人生中有两个打破常规的关键时
刻：第一次是在 2018 年，因为看到自己分享的运动视频影
响了越来越多的人，她辞掉“铁饭碗”，转型成为一名极限运
动博主；第二次则是在 2020 年，她在浙江意外接触到了自
由方程式赛车，定下了走上赛车道路的决心。
如今回想，每次作出不同寻常的选择，她心中的念头都

是坚持。“我辞职的时候，做自媒体还挣不到什么钱。我的想
法是好好练习，把这件事坚持下来”。为此，她一头扎进滑雪
场，哪怕每天吃泡面，也要坚持拍摄、分享滑雪教程。
对赛车，“铁豆”同样拿出了百分百的专注：从考取赛

照，到在各类大小赛事升级闯关，她一路稳扎稳打。“我觉得
方程式赛车没有刹车和转向助力，可以帮助你练好基本功，
算是为赛事打基础的车型，所以我选择了这种难度比较高的
方式，一直坚持下来了。”
说来轻松，从小热爱运动的“铁豆”付出了大量的心血：

方程式赛车对车手的体能要求很高，她花了一到两年的时间
强化腿部训练，才能达到赛车所要求刹车力度，“如果你想
让一辆时速一两百公里的方程式赛车停下来，每一脚的刹车
力度都要达到100-120 磅（约 54千克）”。她调侃说，现在
她甚至可以直接背着 100 多斤的男同事做深蹲，“自打练了
方程式，我真的强壮了很多”。
与此同时，车舱内的高温、赛场上备受考验的心态乃至

于突如其来的伤病，都是“铁豆”要面对与克服的。“在非常
极限、身体极度难受的情况下，你必须在零点几秒的时间内
给出最正确的选择和动作，否则就是各种各样的失误”，“铁
豆”回忆说，在经历了一次受伤后，现在的她更加注重训练
的科学性，“我肯定也有害怕的时候，但必须面对，尤其是要
闯过一个极限的时候，要用科学的方法慢慢突破。”
“铁豆”笑言，为了提升自己的抗压性，教练有时会“挫

折教学”，哪怕她情绪崩溃也要求她坚持完赛，“当然，有了
这样的磨炼，当你从极限状态退回正常生活时，你会很轻松，
什么问题都能解决”。

期待回归上赛场

2024年，“铁豆”在上海国际赛车场观摩了 F1
上海站的比赛，并拿到了中国 F4 方程式大奖赛
上海站挑战杯冠军和CFGP季军。在她眼中，3
月的上海国际赛车场，不仅汇聚了顶尖车手，
更有热情饱满的观众，“这一年时间里，我
对自己有了更高的要求，也希望再次在
这个舞台上有一个好的结果”。
此次 2025 赛季 F1 学院中国站，

“铁豆”特别选择了中国首位 F1 车
手周冠宇使用过的车号“24”，“希望
通过这个车号完成一种力量的传
承”。在备赛周期短、训练任务重的情
况下，如今她一头扎进了宁波的训练
场地，“我的教练和康复师给我制定了
一系列计划，包括体能、康复、心态、赛
道上的训练车、模拟器的功课以及赛车
理论等”。
由于 F1学院赛是首次在中国内地

举办，“铁豆”目前还没有机会接触
到比赛用车的实际情况，只能通过疯

狂训练，以求在赛场上能够迅速了解、掌控实车。“这次比赛
要面对的是国外的顶尖职业女车手，我作为一个半路出家的
车手，跟她们还是存在一定差距的。我希望通过这两个月的
训练，能够在比赛时发挥出自己最好的训练水平。”
对中国女性而言，赛车无疑是一项极其小众和特殊的运

动。但在赛车场磨炼的这几年，“铁豆”敏锐地注意到了女车
手群体的扩大以及行业的变化。
“早年大家对女车手还有一些偏见，觉得你怎么能开？

包括赛车装备也少有针对女性的设计，我经常买不到合身的
装备，只能定制。还比如刹车踏板，它是按照男性平均的鞋
码———41、42 甚至是 43 码设计的，但我穿 36 码，踩上去只
能够到一半，刹车也会变得更加困难。”然而，去年的一次比
赛中，当“铁豆”提出有关踏板设计的问题后，工程师连夜和
海外的厂商沟通开会，帮助她一起解决问题，“我很感动他
们愿意改变赛车的设计，尤其是从女性的角度来设计，推出
更多适合她们的配置”。
“铁豆”同时感慨，看到越来越多女车手出现在大小赛

事中，自己很受鼓舞。这回她还特别向 F1学院方面提交了带
有中国元素的赛车服和赛车涂装设计方案，“比较特别的一
个点，是把赛车服设计成带有旗袍的元素，包括青花瓷和一

些中国传统图案的元素，我希望能把中国女生阳光自信的状
态带到赛场”。

[新闻链接]

3月 21 日至 23 日，2025 FORMULA 1 喜力中国大奖
赛将在上海国际赛车场拉响引擎轰鸣。今年赛事期间，“双热
点”备受瞩目———周冠宇将以全新身份亮相 F1 围场，而全部
由女车手组成的 F1 学院赛事也将首次在沪举办， 中国首位
F1 学院外卡车手“铁豆”将驰骋上赛场。

除了上海国际赛车场外， 上海市区也将举办主题活动，
共同打造浓烈的 F1 嘉年华氛围， 使上赛场与市中心 “双场
景”精彩遥相呼应。

F1 学院是 F1 在 2023 年度推出的一项全女性车手赛
事，以培养年轻女性车手进入更高级别的比赛，让更多女性
车手有机会发挥潜力、追逐梦想。2025 年度赛事揭幕战将在
上海国际赛车场举行，这也是中国首次加入赛历。 之后比赛
将依次在吉达（4 月 18-20 日）、迈阿密（5 月 2-4 日）、蒙特
利尔（6 月 13-15 日）、赞德福特（8 月 29-31 日）、新加坡
（10 月 3-5 日）举行，最后来到拉斯维加斯收官（11 月 20-
22 日）。

晨报记者 曾索狄
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中国首位 F1学院外卡车手“铁豆”3月驰骋上赛场

要把中国女生的自信阳光带到赛场
许多人认识“铁豆”师炜，是从她的视频开始的。 作为一名专注极限运动的视频博主，“铁豆”在过去的几年间制作了

大量推介各类运动项目视频，或是在赛车场上奔驰，或是在雪道上冲刺，英姿飒爽，满是笑容。
如今，更多人开始认识“铁豆”的另一个身份———今年 1 月 24 日，F1 学院与久事体育共同宣布，“铁豆”将以外卡车

手身份参加 2025 赛季 F1 学院中国站，成为中国首位踏入 F1 学院赛场的车手。作为首个在中国 F4 方程式获得组别冠军
的女车手，她将在这个全球顶级的女性赛车盛事中，踏出迈向更高级别赛事的第一步。

距离比赛还有一个多月的时间，正在宁波进行训练的“铁豆”日前接受采访。她坦言，能与国际顶尖车手同台竞技，压
力与兴奋并存，“我会全身心投入比赛，也希望把中国女生自信阳光的状态带到赛场上”。

保险公告

经国家金融监督管理总局
上海监管局批准，中国人寿保险
股份有限公司上海市嘉定支公司
地址变更为上海市嘉定区塔里木
路88弄 3号 102室、103室。机
构编码 000005310114，联系电
话021-20712000，特此公告。

C646 父母亡无兄妹美丽温柔女公务
员 59 岁丧偶未育薪丰先夫留大笔遗
产无人继居徐汇 239㎡寂寞无助觅 79
岁内愿上门速婚男 （女付 ）63337606
C67可家访独居洋房貌美女党员医生
63 岁未婚医德高超善良继父母多家
养老院觅 83 岁内男（女付）53833358
C648寻愿速婚男年龄不限无亲人事业单
位退休女干部 73 岁丧偶未育貌美心善独
居徐汇花园房先夫经商意外亡留巨款获赔
偿金只求先生品好体健（女付）63337606
C649 清秀富有女教师退休女 69 岁丧
偶未育肤白漂亮有女人味独居 5/3 喜
欢音乐旅游寻年长男（女付）53833358
C650 平凡的我寻平凡的你本地女护
士长退休 79 岁未婚肤白貌美独居市
区多套房孤独难眠不求经济只要相伴
过安稳日子开支我来（女付）63337606
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由高级婚介师董老师全程服务到满意
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红木家具.老家具.字画.扇
子.印章.像章.老服装.小人
书.紫砂壶.玉器.瓷器.地址:
多伦路文化名人街182号（近四川北路）
热线电话：65407260 13601926417
高经理 免费上门服务
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