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30岁第一次登上奥运赛场并夺得冠军的王涵

拼搏18年，终圆一个梦
河北日报记者 王伟宏

我
省
跳
水
名
将
郭
晶
晶
接
受
河
北
日
报
记
者
连
线
采
访

为
﹃
小
师
妹
﹄
奥
运
夺
金
由
衷
高
兴

两次与奥运梦想擦肩
而过，这次格外珍惜

“跳完第四个动作的时候，我感觉就
像是在做梦一样。真正拿到金牌的时候，
我甚至还有一些恍惚。”赛后，王涵如此描
述那种圆梦的感觉。

当日的女子双人 3 米板比赛，王涵/
施廷懋经历了前两轮的谨慎适应之后，从
第三轮开始一步步甩开对手，最终以领先
第二名25.62分的明显优势夺冠。

为 了 这 一 天 ，王 涵 已 坚 持 奋 斗 了
多年。

她 2000 年接触跳水运动，2003 年首
次进入国家队。“第一次进入国家队时，我
就产生了参加奥运会并夺取金牌的梦
想。”王涵说。

有梦想，就有可能。2009 年，王涵第
一次出战世界大赛——2009 年罗马世界

游泳锦标赛，就夺得女子 1 米板铜牌；
2009年跳水大奖赛深圳站，她与何姿搭档
获得女子双人3米板冠军，并获得个人项
目亚军；2010年跳水大奖赛德国站，她与
屈琳搭档夺得女子双人3米板冠军，并获
得个人项目3米板季军；俄罗斯站与加拿
大站，两度摘得女子 3 米板冠军，两度与
屈琳搭档斩获双人冠军……

而后，她的职业生涯终于与奥运挂上
了钩——2012年伦敦奥运会、2016年里约
奥运会，她连续以替补身份随中国跳水队
出征，但两次都没能获得上场机会。

所以，对于东京奥运会的参赛机会，
王涵格外珍惜。

尽管与施廷懋搭档以来，两人在世
界大赛上几乎无一失手，王涵还是不

敢有丝毫懈怠。特别是进入东京
奥运会选拔赛后，她练得更苦

了，终于如愿获得东京奥
运会“门票”。

“终于迎来了 7
月，让我们一起为

实现梦想努力
吧 ！”7 月 2

日 ，王 涵
在 社 交

媒体上表达了对奥运赛场的渴望。
大约半个月后，她的脚步踏进东京奥

运村。那一刻，她心里无来由地冒出了这
样一句话——“终于轮到我上场了”。当
然，她也不忘时刻提醒自己：全身心投入
训练，以在比赛中保持最好状态，而不要
受什么其它情绪的干扰。

“她跟我说，到东京后一直觉得心里
很平静，不是很兴奋，也不是很紧张，就感
觉和平时的训练没什么两样。”经常与王
涵保持联系的河北跳水队总教练李芳认
为，王涵首登奥运赛场就表现近乎完美，
与她的心态平和有很大关系。

东京奥运赛场上，当最后一跳结束冠
军到手，与施廷懋紧紧相拥时，王涵才终
于释然了，流下了喜悦的泪水。

“30岁了，经历过太多酸甜苦辣，终于
拿到人生中第一枚奥运金牌。没忍住，感
性了一回。”王涵赛后笑着回忆说，“拥抱
的时候，我和施廷懋感谢了彼此，她感谢
我和她搭档，我感谢她带我拿到人生中第
一枚奥运金牌。”

第一次参加奥运会就拿到一枚金牌，
王涵说，这对她意义非凡——“这是我回
报祖国、回报所有在背后默默支持我的人
的最好礼物。”

精益求精，两度重塑自
我，终于大器晚成

颁奖仪式上，王涵和施廷懋互相为对
方挂上金牌，王涵脸上的笑容如阳光般
灿烂。

阳光总在风雨后——就像歌里唱的
那样，如果不是她两度坚持不懈重塑自
我，真不知道今天的这一刻会属于谁。

王涵曾3出4进国家队。
“被国家队退回省队，对任何一个运

动员都是很大的打击。”李芳说，每次的
“出”对王涵来说心里都像刀割一样，她甚
至会产生一些自暴自弃的想法。

特别是 2016 年里约奥运会后，结束
了又一次“陪跑”，休整完，国家队队友

们又到北京相聚了；而王涵，又一
次黯然回到了省队。

“因为当时感觉那可能是我最
后一届奥运会了，所以有点消沉。”
王涵回忆说，那段时间，自己感觉
就连最熟悉的跳水动作都不会了，
于是产生了退役的念头。李芳却很
坚定地告诉她：再坚持一下，你一定
能够大器晚成。

正是这句话，让王涵开始了一
次难忘的重塑自我。

王涵4岁开始练体操，快10岁才改练
跳水。虽然改练之初“上手”特别快，但却
留下了基本功不扎实的隐患，这导致她的
技术动作完成质量无法与吴敏霞、施廷懋
等队友相比，所以始终无法更进一步。

怎么解决这个问题呢？“她是老运动
员，练多了体能跟不上，练少了起不到作
用，所以不能用常规方法。”李芳说，她为
王涵制定了有针对性的训练方法，先让王
涵弥补最薄弱环节，进而重拾信心。

25 岁 的 王 涵 ，再 次 从 基 本 功 开 始
练起！

巧的是，没过多久，因为吴敏霞退役，
国家队需要为施廷懋寻找一个双人项目
的新搭档，王涵再次受到征召。

基本功还练不练？当然要练，这一
次，短板必须补齐。但国家队肯定不会再
练这些初级内容了，李芳便当起了王涵

“私教”的角色。
国家队每周只有周日一天休息时

间。每到周日，李芳就从秦皇岛赶往北
京，为王涵补课。每天 3 个小时的训练，
王涵练的都是十多岁的小师妹才练的基
础动作。就这样，用了 4 个月时间，她基
本功不扎实的短板得到明显改善，还学会
了独自练习基本功的训练方法。后来，她
又坚持用了两年时间，终于完成这次重塑
自我。

另一次重塑自我，是为了能与施廷懋
成为最佳搭档。

2019年，王涵成为施廷懋的双人项目
搭档。双人比赛最重要的一条，是两人动
作的同步。然而，这两位老将都已经有固
化的技术风格，就连起跳高度都不尽相
同——施廷懋的起跳高度低，王涵的高，
王涵不得不降低起跳高度来适应施廷懋。

这看似不大的改变，对已经动作定型
的王涵来说，可想而知有多难。

“刚开始压低起跳高度的时候，我
感觉动作都快完成不了，整个空
中翻腾的感觉都有了很大的
变化。”她回忆。

为了能与搭档实现
完美同步，王涵天天用
心 观 察 施 廷 懋 的 动
作。施廷懋训练，她
就看她做动作；训练
结束后，她就看施
廷懋训练的视频回
放，然后在空荡荡
的场馆里一遍又一
遍地模仿施廷懋的
动作特点。

“这个过程是很
痛苦的，还好我坚持下
来了。”王涵说，与此同
时，施廷懋也在进行改变，
两人相向而行，终于找到了最
完美的契合点，这才有了在东京奥
运会女子双人3米板上珠联璧合、近乎
完美的表现。

接下来，王涵和施廷懋都将出战女子
3米板个人项目比赛。对此，王涵说：“刚
刚完成了一个梦想，接下来我会享受比
赛。我们两人不管谁夺冠，金牌还不都是
咱中国的！”

河北日报讯（记者王伟
宏）7月25日，我省运动员王
涵搭档国家队队友施廷懋，
摘得东京奥运会跳水女子双
人 3米板金牌后，记者在省
体育局连线采访了身在东京
的我省跳水名将、曾获奥运
会4金2银的郭晶晶。郭晶
晶表示，王涵能坚持到现在
殊为不易。她还谈到了我省
冬奥筹办，表示愿意担任河
北冰雪运动推广大使。

作为曾经的女子3米板
第一人，郭晶晶是以“国际
泳联跳水技术委员会委员”
身份来到东京奥运会的。
当日的女子双人 3 米板比
赛，她在现场全程观看，并
用手机激动地为施廷懋/王
涵拍照。

郭晶晶与王涵都出生
于保定市，曾为河北队队
友、国家队队友。郭晶晶
说，看着“小师妹”拿到奥运
金牌，自己由衷为她高兴。
王涵作为一名老将，能坚持
到今天，还能在奥运会上夺
金，自己对她的艰辛付出感
同身受。

“我当时能在赛场上坚
持下去，最大的动力就是那
种在奥运会上为国争光并
实现自己人生价值的信念，
还有我们河北体育人那种
顽强拼搏、永不言弃、誓争
一流、为国争光的精神。”郭
晶晶表示，相信在这种精神
的激励下，征战东京奥运会
的河北运动员都能取得优
异成绩，并预祝河北运动员
取 得 奥 运 参 赛 史 上 的 新
突破。

筹办北京冬奥会是河北
省三件大事之一。郭晶晶
说，虽然自己不是冬季项目
运动员，但也经常通过媒体报道等渠道了解北京冬奥
会筹办的进展。

“据我了解，河北在冬季项目的基地建设、群众冰
雪运动、竞技人才培养等方面都有了很大进展。作为
一个河北人，我由衷感到骄傲和自豪。我也非常愿意

为家乡的冰雪运动发展尽绵薄之力。”
郭晶晶说。

省体育局局长张泽峰
在与郭晶晶进行视频

互动时，邀请她担任
河北冰雪运动推

广大使，为家乡
冰雪运动发展
发 挥 带 动 作
用，郭晶晶一
口 答 应 并 表
示 ，相 信 河
北一定有能
力、有魄力成
功 举 办 北 京
冬奥会大部分
雪 上 项 目 比

赛，也预祝中国
健儿、河北健儿在

北京冬奥会上取得
好成绩。

7月25日，30岁的王涵第一次站在了奥运会赛场上，与队友施

廷懋搭档，获得东京奥运会跳水女子双人3米板冠军。

当沉甸甸的奥运金牌挂到脖子上时，许多人通过电视镜头看到

了王涵发自内心的笑容。可又有多少人知道，这名中国跳水队

年龄最大的“奥运新人”，是如何破茧成蝶的？

7 月 25 日，在东京奥运会射击项目
男子 10米气步枪决赛中，我省运动员杨
皓然以 229.4 环的成绩摘得铜牌。而在
之前进行的男子 10米气步枪资格赛中，
杨皓然打出了632.7环的好成绩，创造了
该项目新的资格赛奥运会纪录。

“杨皓然决赛状态不太好，后面一
直在努力追赶。”赛后，省体育局射击
射箭运动管理中心领队彭多宝说，“虽
然有点遗憾，但射击项目偶然性大，能
取得铜牌也很不错，展现了他的沉稳和
大气。”

2013年是“从小喜欢玩枪”的杨皓然
的成名之年。17岁的他在沈阳全运会上
战胜朱启南、刘天佑、李杰等奥运冠军、
世界冠军，黑马出世。接下来，杨皓然又
接连获得射击世界杯总决赛冠军、射击
世锦赛冠军、青奥会冠军、亚运会冠军，
一连串的好成绩让业内人士为他冠以

“天才少年”的称号。
厚重的射击服，5 公斤的气步枪，举

枪、瞄准、放下，再举枪、瞄准、放下……
杨皓然除具备一定天赋之外，“训练也非
常认真、投入，而且经常加练。”彭多宝介

绍，杨皓然有时候从早上取枪训练能一
直练到晚上，连午饭也不吃，有时候如果
感觉白天心静不下来的话，他会选择晚
上加练。

而在省体育局射击射箭运动管理中
心主任蔡亚林眼里，杨皓然除了训练时
能够全身心投入，还善于动脑、勤于钻
研。“他非常爱读书，无论走到哪儿，包里
都会装一本书。”

2016年是杨皓然的挫折之年。20岁
的他出征里约奥运会，在男子 10米气步
枪资格赛中失去准星，最终无缘决赛。

“败了就是败了，是我还不够强大。”
事后，杨皓然并不想为自己找任何借
口。此后，他迅速调整，很快投入到东京
奥运会的备战中。

由于东京奥运会推迟举行，国家射
击队东京奥运会阵容选拔的赛程相应延
长。对于运动员们来讲，这打破了原有
的奥运备战周期，如何及时调整状态成
了最大挑战。

“腰伤复发这种困难让我更加认真
对待比赛，更加把每一个动作的质量提
高。”杨皓然说。

站上东京奥运会赛场，25 岁的
杨皓然虽然没能如愿夺得冠军，但
首次站上了奥运领奖台。

“这枚铜牌也非常宝贵，它不仅
对杨皓然的竞技体育境界提升有帮
助，对他将来的竞技体育生涯也将
起到非常重要的作用。”省体育局副
局长李东奇说。

7月27日，杨皓然还将参加10米
气步枪混合团体比赛。“这个项目我们
是非常有实力冲击金牌的，希望经过调
整，杨皓然能有非常不错的表现。”展望
比赛，彭多宝说。

获得东京奥运会射击项目男子10米气步枪铜牌的我省选手杨皓然

5年磨砺，终上台阶
河北日报记者 张 镜

▲7月25日，国际泳联跳水技术委员会委员、跳
水世界冠军郭晶晶（右）和陈若琳在场边观赛。

新华社发

上图：7月25日，杨
皓然在比赛中。当日，
在东京奥运会射击男
子 10 米气步枪决赛
中，中国选手杨皓然
获得铜牌。

下图：7 月 25
日，杨皓然在颁奖仪
式上。 新华社发

新华社东京7月 25日电（记者夏亮、周欣、吴书
光）为中国跳水“梦之队”摘得东京奥运会上的首金，施
廷懋和王涵这对年龄相仿、但性格迥异的搭档，两次深
情相拥。赛后，施廷懋像是一位“哲人”，而王涵把自己
感性的一面展露无遗。

“五年的准备时间，对我们来讲很困难，但也是一
件好事情。在人生的道路上，这是一段精彩的回忆，让
人变强的从来都不是奥运会金牌，而是通往奥运金牌
的路途。”赛后施廷懋意味深长地说。

谈及受疫情影响、观众无法到现场观看的空场比
赛，施廷懋说：“在我心里，掌声在我心中，祖国在为我
喝彩。”

因为疫情，施廷懋表示自己跟父母的关系更紧密
了。“疫情让我和父母的关系更好了，感谢他们帮助我
走出了人生中的最低谷，开导我、引导我、帮助我，让我
在人生路上有了很多感悟，让我学会了忍耐、忍受，然
后去接受、接纳，去和解。”

30 岁“高龄”才争取到第一次征战奥运机会的
“新人”王涵则展现了感性的一面，最后一个动作出
水后，她就和施廷懋拥抱在了一起，泪花在眼睛里
闪烁。

“我的泪腺发达、控制不住。其实我们都哭了，但
我忍耐力没（施廷懋）那么好，我比较感性。我也不太
想让自己这样，30岁了嘛，感性了一回。”

在人才济济的国家跳水队度过了18个春秋，历经
考验才站上了奥运冠军的领奖台，王涵感慨万分：“我
很珍惜拿到奥运金牌之前的过程，这让我的人生更加
精彩。酸甜苦辣都尝过了。”

“懋泡”组合：

“哲人”施廷懋
“感性”王涵

◀◀77月月2525日日，，中国选手施廷懋中国选手施廷懋
（（前前））//王涵在比赛中王涵在比赛中。。 新华社发新华社发


