
“隋妈妈”心里话———

我等着她来超
对运动员来说，立目标是一

件很重要的事。而在隋新梅的队
伍里，她跟弟子们说的话则更直
接，“我的成绩和名次等着你们去
超越。”如今，她觉得后浪已经出
现了，这个人便是宋佳媛。
在过去的二十多年里，隋新

梅早就习惯了去照料运动员们的
训练和生活，经常被队员们亲切
地称为“隋妈妈”。而在教练员的
身份之外，她还有另一重身
份———隋新梅是中国铅球项目发
展史上的代表人物之一，曾打破
过亚洲纪录，获得过奥运银牌，个
人最好成绩则定格在21.66米。

隋新梅是滑步式投掷的铅球
选手，而在近些年该项目世界范围
内的发展过程中，正有越来越多人
将关注点转向旋转式投掷。说回到
国内，中国田径协会对旋转式投掷
的前景颇为看好。比如，协会要求
铅球选手在旗下赛事中分主项和
副项比赛，无论他们是滑步式选手
还是旋转式选手，副项所考核的都
是旋转式投掷的成绩。
当初，隋新梅就是根据宋佳

媛的身体特点，引导着她走上了
旋转式投掷的这条路。“旋转式的
潜力太大了。当初我练的是滑步
式，我很清楚滑步式的女选手想
要投到21米得需要多大的腿部力
量和加速能力。而旋转式，它的工
作距离长，加速距离长。再一点，
宋佳媛身高1米82，个子比我高，
先天的力量也比我大。所以说，她
必须和应该超过我啊。”隋新梅信
心十足地期许道。
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近日，上海田径喜讯频传。在希腊举行的国际田联洲际

巡回赛上，女子跳高小将陆佳雯以1.91米拔得头筹，渐渐挑

起了中国田径在该项目上的重任。在上海莘庄基地田径特

许赛（第二站）上，19岁的秦伟搏力压师兄谢文骏，以13秒28

的成绩赢得男子110米栏的比赛。而在三天前刚结束的中国

田径协会投掷项群通讯赛暨尤金世锦赛选拔赛上，24岁的

上海运动员宋佳媛不仅以刷新个人最好成绩的20.20米夺

冠，还成为了世界上第三位用旋转式铅球投掷技术破20米

大关的女选手。

梳理项目竞争形势，聚焦巴黎奥运周期，上海田径的年

轻一代正迎难而上，希望能在更高规格的舞台上有所建树。

其中，作为中国传统强项的女子铅球自然格外受到关注。今

天，就让我们来走近了解一下宋佳媛赛场内外的生活和训

练点滴。

个人最佳 赛季最佳
“姣娃”之后有佳媛

今天是6月1日，是上海市民经历
疫情后回归正常生活的第一天。而对
24岁的宋佳媛来说，她这回封闭训练
的时间则持续得更久。

从3月10日因疫情进入封闭状态
算起，宋佳媛已有80多天没有走出过
上海莘庄训练基地。而队伍为了谨防
疫情反复、保障竞技状态，在7月中旬
的尤金世锦赛前，她恐怕也没多少可
以放松外出的机会。不过，在完成
20.20米的那惊人一投后，年轻的宋佳
媛确信，这些付出都是非常值得的。
“此前整个冬训，我都在适应新的

技术动作。可以说，这场比赛是把我在
训练中的技战术都发挥出来了。第一
次投出破20米大关的成绩，这给了我
很大的信心。”去年在东京，宋佳媛已
有了第一次参加奥运会的经历，当时
她以19.14米获得女子铅球项目的第五
名。

5月28日至29日，2022年中国田
径协会投掷项群通讯赛暨尤金世锦赛
选拔赛在各队伍驻训基地举行。宋佳
媛的比赛场地就是莘庄基地内的铅球
训练场。

20.20米，在看到这个被当值裁判
确认的成绩后，宋佳媛有些意外，她的
教练隋新梅也有些意外，但在短暂“卡
机”后，便有一股激动的情绪涌了上
来。“太激动了，我本来以为自己（破20
米）会喜极而泣的，这一激动都给忘
了。”宋佳媛跑到教练隋新梅身旁，跟
她分享了那一刻的心情。

这个新鲜出炉的20.20米，不仅刷
新了宋佳媛的个人最好成绩，同时也是
世界女子铅球本赛季迄今的最好成绩。
新人新势头，各方多看好，但也许

你并没有想到，仅仅在14个月前，宋佳
媛面对的考验还是如何首破19米大关
（她在2021年4月将个人最好成绩由
18.91米提升至19.32米）。
隋新梅教练说，宋佳媛之所以能

在这一年多的时间里取得如此显著的
进步，技术上的改进是一方面，上海体
育系统对这支队伍的鼎力护航则是另
一方面。“宋佳媛能有突破不是个人功
劳，也不是我们队伍足够刻苦就能办
到的，而是体育系统内团队合作、同心
协力的成果。所以，要感谢的人真的有
很多。”

两项改进成效显
世锦赛保八争三
那日比赛时，恰逢申城小雨天。

作为一个曾经怵雨战，还在雨战时
摔过跤的选手，宋佳媛此番的发挥
不仅稳当，还超了预期。如此提升的
背后，自然是“功夫在平时”。比如，
宋佳媛按照训练计划有意识地增加
了对雨天场地的适应，专攻短板；又
比如，隋新梅对她的技术动作进行
了调整，而她也以120%的劲头去努
力完成。
在参加完去年的东京奥运会和陕

西全运会后，经验丰富的隋新梅觉得，
弟子的技术有再改进的空间：其一是
要增加第一转的幅度，其二是得增加
推球的实效性。
“增加幅度，实际上就是增加转动

半径，也就是增加最后用力的工作距
离。在有了足够的转动半径、在旋转速
度加起来的情况下，如何更好地往球
上推，就是增加推球的实效性，也就还
要考验核心力量。”为了更有针对性地

改进技术，隋新梅还特意调整了宋佳
媛的冬训计划，将往常从前一年12月
开始的推球训练往后延了一个月，把
腾出来的时间都先花在了体能训练，
尤其是核心力量的训练上。
在本次比赛前，宋佳媛和隋新梅

虽对成绩有期待，但说实在的，她们对
改动作后的实效也还有些不确定。此
前受疫情影响，宋佳媛连着数月都没
有正式比赛的机会，仅在3月的队内测
试赛中投出过19.38米。此后，为了巩固
动作、打磨技术，隋新梅便有意让弟子
在训练时“收着些”。

如今，人生中第一次破20米的成
绩终于到手，宋佳媛总算可以稍稍放
心了。“这证明了我冬训改技术动作后
的效果还不错，不然一直没比赛心里
是真没底。接下来我会继续努力，争取
在尤金世锦赛上突破自己。”隋新梅教
练告诉记者，她给宋佳媛设的世锦赛
目标是“保八争三”。
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上海佳媛 一“掷”千金
成为世界上第三位用旋转式铅球投掷技术破20米大关的女选手

宋佳媛和教练隋新梅（右）在成绩牌前合影


