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本报记者 李东烨

2024年中国田径街头巡回赛第三站日前

在西安大明宫丹凤门举行，这是该赛事首次打

造男子跳高、男子跳远双赛场，吸引了18位国

内顶尖选手参赛。男子跳远比赛中，李程亮以

8.17米的成绩夺冠，他在第四跳中将前不久创

造的个人最好成绩提高了17厘米，借此冲上冠

军之位，该成绩也是本赛季室外全国最好成

绩。

2006年出生的李程亮曾在乌兹别克斯坦

首都塔什干举行的2023年第五届亚洲青少年

田径锦标赛上代表中国队亮相，当时他以7.61

米的成绩获得U18男子跳远银牌。那是他第一

次出国参赛、第一次参加洲际比赛，刚过完17

周岁生日的他就刷新了个人最好成绩，站上了

领奖台。

李程亮初一下半学期被选入学校田径队，

进队后，负责老师根据李程亮的特点，让他开

始进行跳远和三级跳远的训练。在他入选陕西

省田径后备人才梯队前，一直在离丈八训练基

地不太远的地方学习、生活。李程亮在一次接

受采访时说：“初中时，郝老师帮我打基础，进

行体能和身体素质训练，我的师爷，也就是郝

老师的父亲之前也是一名跳远选手，他也指导

我进行专项训练。”

在教练的悉心点拨和栽培下，天赋过人的

李程亮进入陕西省队后备人才梯队不久，便在

省内同年龄组比赛中难逢对手。初二那年，李

程亮在陕西省青少年田径锦标赛中获得了男

子乙组跳远和三级跳远的冠军。虽然平时生活

里李程亮有些内向，但到了赛场上，他就会变

得很兴奋，也不愿轻易认输，正式比赛的成绩

往往比训练时好很多。李程亮曾这样评价自

己，“我是一名‘内向的比赛型选手’。”

如其所言，随着身体素质和竞技水平的

不断提升，李程亮在2021年的一次正式比赛

中超水平发挥，不仅取得了佳绩，也达到了

国家二级跳远运动员的标准（6.90米）。2021

年11月，在老师的推荐下，李程亮开始跟随孟

凡宇教练训练。起初的半年多，教练说的很

多专业术语、提出的训练要求李程亮大部分

都不能完全理解，导致训练质量很难保证，

再加上期间受了伤，他的状态变得有些低

迷。但他并未轻言放弃，眼看着大师兄方耀

庆在国内外赛场上屡获佳绩，李程亮告诉自

己，跟随名师打磨技术、加倍努力，一定会迎

来柳暗花明的一天。

转折点出现在2022年8月的陕西省十七运

会，挨过了迷茫期、提升了专项能力的李程亮

代表西安市出战，先后在男子乙组三级跳远和

跳远比赛中，分别以14.76米和6.99米的优异成

绩夺得了两枚金牌。

接着在2023年2月的全国室内田径邀请赛

首站比赛中，主场作战的李程亮第一次与成年

选手同场竞技，初生牛犊不怕虎，他奋力一跃，

以7.43米的成绩获得季军，也完成了自己的阶

段性目标。

“那之后，我就收到了国字号队伍的征召

令，4月去天津备战的两周期间，我努力解决了

加速跑节奏不够流畅的问题，然后就和山东队

的张盛铭一起登上了出国的航班。”

第一次走出国门参加洲际大赛，一切都

是那么新鲜。李程亮在第五届亚

洲青少年田

径锦标赛上的表现，给所有关注中国田径的

人制造了惊喜。李程亮在关键的第三跳以

7.61米的成绩刷新了个人最佳战绩，将银牌

揽入怀中。

大赛归来，复盘自己的首场国际赛事，李

程亮坦言：“其实第五跳时我状态特别好，落

地后我知道成绩应该在7.9

米左右，可惜那次试跳犯规了，否则我很有可

能就打破7.91米的陕西省成年男子跳远纪录

了。”

本次西安街头赛，李程亮作为唯一的东道

主选手，扛起了自己的责任，化压力为动力。虽

然拿到了冠军，李程亮觉得自己仍然有需要提

升的地方，“前边的节奏控制得还行，后几步的

节奏还是有点瑕疵。”这个冠军也让李程亮对

冠军赛有了期待。他与跳远的故事，才刚

刚拉开序幕。

李程亮的跳远故事刚开始

本报记者 袁雪婧

巴黎奥运周期的胡译乘是幸运的，她在2021年蹦床世锦赛与

张欣欣搭档合力拿下双人同步冠军，从而拥有了世界冠军头衔，此

后个人能力和比赛状态“一发不可收”，上升为女子网上个人项目

世界顶尖选手。但与同岁的朱雪莹早早成为奥运冠军相比，胡译

乘又有些“大器晚成”。随着本周期的快速成长，胡译乘形成与朱

雪莹分庭抗礼之势，她在5站奥运选拔赛中表现可圈可点，以奥运

选拔赛总积分排名第一入围中国蹦床队巴黎奥运会大名单。

从2月至6月举行的蹦床项目5站奥运选拔赛中，胡译乘出现过

一些小失误，但整体发挥较为稳定。在3月国际体联蹦床世界杯科

特布斯站比赛中，胡译乘以57.120分勇夺金牌，当时她就使用了难

度高达15.0的成套，技术分16.80分、高度分15.520分、位移分9.80

分，力克包括队友朱雪莹在内的一众好手。

在4月天津举行的全国蹦床冠军赛中，胡译乘在预赛、半决赛

均排名第一，两场比赛得分均超过57分，虽然决赛出现失误无缘金

牌，但展现了极强的个人能力。在5站选拔赛中，胡译乘获得超过57

分高分的次数多于朱雪莹，她也比对手更早拿出难度15.0的成套

并在比赛中反复演练，因此在奥运选拔总积分排名上也超越了朱

雪莹，排在第一位。

“我的成套会以难度15.0的这一套为主，也有个别难度动作还

可以再加进去，但一定是以我能完成的稳定度为基础。”冲刺阶段

的备战，胡译乘思路清晰、目标明确。“自己的步伐一直都比较平

稳，接下来的备战也要稳步前进。高度和完成质量都需要加强，这

两项也是相辅相成的，有了技术，高度自然而然就上去了。最重要

的是把技术巩固好，还要再精进一下。”胡译乘说，“技术又需要体

能去支撑，核心能力要加强，自己的胸椎存在一些问题，所以在胸

椎的活动度、肺活量上要提升，这也是支撑我向上完成难度动作

的基础。”

作为第一次参加奥运会的选手，胡译乘没有思想包袱，就是要

力争成为最强“挑战者”。东京奥运会时，朱雪莹也是扮演着这样

的角色，那时她并不是夺冠热门，却以更出色的发挥战胜了夺冠

呼声很高的刘灵玲。“我希望在巴黎奥运会上展现出一个稳定、自

信的胡译乘。”胡译乘发出了“挑战者”宣言。

有闯劲、敢争先，胡译乘将以“又稳又狠”为目标，“要能够让人

一看就觉得你拿得住。先让自己稳住，才能让别人觉得我能拿下。”

“邱邱”紧抓实战机会
力争绽放巴黎
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王向娜 郭艾

“保佑我的伤没事……”

6月12日的体操女队第二次选拔赛，邱祺缘在高低杠比

赛上场前，一直在可爱地碎碎念着。

17岁的邱祺缘凭借在5月全国锦标赛上的良好发挥，已

经获得“直通巴黎”的参赛席位，因此这场选拔赛对于她来说

并不像其他队友那么重要。即便如此，小姑娘对本次比赛还

是十分重视，在上满的4个小项上均发挥稳定，以56.331分在

个人全能上位居榜首。

“邱邱长大了！”观看选拔赛的观众发出如此的感慨。的

确，当天的邱祺缘并没有处在最佳的竞技状态，甚至为了控

制伤病并没有在高低杠上拿出最高难度，但全场比赛她无论

是完成质量还是技术发挥均无懈可击。

更为难得的是，在完成比赛之余，邱祺缘还会像“小助

教”一样，为队友们大声喊着动作要领，“荡起来！”“想好动作

要领！”“站！”……洪亮的声音在体操馆格外清晰响亮。当队

友完成一个高难动作后，她甚至比队友还开心，“漂亮！”“好

的！”传递出的鼓励既暖心又贴心。

“第二次选拔赛的重点会放在成套的稳定性和质量上，

只有稳定性不够，要高质量的稳定性才是最有效的。要把每

个动作的连接都连上，在细节上也要做得更好。”这是邱祺缘

对于第二次选拔赛的目标。从当天的表现不难看出，邱祺缘

在成套的高质量和稳定发挥上下了狠功夫。

平衡木项目，邱祺缘拿出7.1的成套完美展现，并以一套

流畅高难的动作获得全场掌声，15.166分的成绩足以说明一

切。体操女队教练组组长王丽明对邱祺缘的平衡木给予了很

高期望，“在平衡木上，我们希望邱祺缘和周雅琴两个人一起

配合，去守住这个位置。”

稳定的发挥离不开“大心脏”的支持，在强项高低杠上并

未使用最高难度，只是展示了基本动作套，邱祺缘很清楚自己

应该如何调整状态，“要放平心态，世锦赛已经见识过了，奥运

会也不在话下。”队友的话，也让邱祺缘连连点头，看来，充足

的能力储备与轻松应战的心态对于运动员来说缺一不可。

距离巴黎奥运会还有最后冲刺的一个多月，精益求精依然

是邱祺缘追求的目标。正如邱祺缘自己所说，最开始担心的是

整个成套完成过程中的体力，但现在这个问题已经攻破了，目

前需要注重每个动作的规格质量，关注脚尖、膝盖这些细节。

结束选拔赛之后，体操队奥运大名单逐渐明朗，但不管最

终与哪一位队友并肩作战，邱祺缘都已确定了自己的参赛目

标，“想赶紧站在奥运赛场上。”对于即将到来的奥运首秀，邱

祺缘充满期待，“在女团上，我希望可以和大家一起站上领奖

台。个人项目除了高低杠和平衡木，全能也要拼一把！”

邱祺缘 闫佳摄

邱祺缘在平衡木比赛中。 新华社记者 赵子硕摄

胡译乘 新华社记者 曹灿摄（资料照片）
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