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要把丢掉的金牌夺回来！
巩立姣刷新个人赛季最佳成绩

中国田径队参加今年世锦赛和杭州亚运会的大半阵容，
都会通过刚落幕的2023全国田径冠军赛暨世锦赛及亚运会
选拔赛来确定。当然，对于如巩立姣般在赛场上具有统治力
的选手来说，这项赛事则更像是为奥运备战吹响的复苏号
角。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

在这回参加全国田径冠军赛并投
出20.06米前，34岁的巩立姣已有 11
个月没投出超20米的成绩。具体来
说，在去年7月俄勒冈世锦赛上投出
20.39米、获得一枚银牌后，她一口气
休整了大半年，直到今年4月才开始
在国内赛场上复出。能在具备世锦赛
和亚运会双重选拔意义的全国冠军赛
上出状态，这让巩立姣生出一种知足
却不满足的感觉。

“当时想着还能再突破一下，可能
还是体力有点跟不上，脚底下调动不
起来。这是我本赛季第一次突破20
米，很知足，但不满足，因为我觉得还
可以更好。我投出20米只是开始，这
个成绩给了我信心，对之后世锦赛和
亚运会来说是一个好的开始。”在去年
7月的俄勒冈世锦赛上，巩立姣以仅
仅10厘米的差距输给了美国选手蔡
斯·伊利。如今，在展望下个月的布达
佩斯世锦赛时，她有信心也有底气地
表示：“接下来的世锦赛，我会把上次
丢掉的金牌夺回来。”

20.06米，这是巩立姣在本届全国

冠军赛上的夺冠成绩，也是她本赛季
的个人最佳表现。同时，她投出的这
个20.06米还是2023年女子铅球项目
迄今排在世界并列第二好的成绩（与
美国选手蔡斯·伊利并列），仅次于美
国选手玛吉·埃文于5月末在美国田
协举办的一场大奖赛上投出的20.45
米。

在这次的全国冠军赛上，巩立姣
虽然还是强势夺冠，但这条重新“拾
起”的路走得有多不容易，却只有她自
己才能真切体会。就在前段时间，巩
立姣伤到了腰，当时她受伤的程度已
经影响到其日常生活。“每天都很难
受。只有自己才知道自己经历了什
么，前一段时间，我的腰伤都已经影响
正常生活了。”

让巩立姣更难以防范的是岁月无
情。“伤病和年龄是我最大的问题，比
如之前练得很累之后睡一觉就能缓过
来，现在睡三觉依然很累……我知道
我的运动生涯接近尾声，我的年龄也
经不起太大的折腾，我就是想把积攒
的实力，一鼓作气地发挥出来。”

世锦赛前“逼”出状态

今年是巩立姣投身到铅球训练中
的第23年，此番投出的20.06米是其
人生中第22次突破20米大关。顺着
数字倒序往下说，“21”则代表了她在
成绩追求上的终极目标——志在敲开
21米的大门。

“我的终极目标是21米，为了这
个目标，我不会被任何困难打倒……
在腰疼时真的有过放弃的念头，但纵
使有100个理由放弃，还有一个理由
让我留下来，就是我的终极目标 21
米。所以我选择留下来。”

在不同的场合，已将奥运会、世锦
赛、世界杯、钻石联赛总决赛的冠军荣
誉拿了个遍的巩立姣，她不止一次透
露过自己的两大梦想。梦想之一是要
让更多人知道中国女子铅球，梦想之
二则是冲破21米大关。巩立姣对21

米的执着，既是受到了奥林匹克精神
的鼓舞，另外多多少少也有昔年恩师
李梅素的影响。这位中国女子铅球前
辈在1959年4月投出的21.76米，不仅
是保存至今的全国纪录，在该项目的
全球历史好成绩榜单上，也仍排在第
七位。

当然，此一时彼一时，女子铅球赛
场上最近一次出现超过21米的成绩，
也要追溯到2011年8月（新西兰运动
员瓦莱丽·亚当斯投出21.24米）。然
而，就这足以令当代选手咋舌的表现，
在历史榜单上也仅能排到第22位，更
高处的位置大都属于活跃在上世纪七
八十年代的运动员。

20.58米，这是巩立姣迄今最好的
表现，创造于东京奥运会女子铅球项
目决赛。已经参加过四届奥运会的

她，身边的对手早已换了一茬又一茬，
尤其到了近两年，在成绩能排进年度
前20位的女子铅球选手中，出生于
1989年的巩立姣已是最年长者。

现在距离2024巴黎奥运会开幕
还有近13个月，虽然存在有新黑马杀
出的情况，但就概率来说，来年女子铅
球的奥运冠军在巩立姣、蔡斯·伊利和
玛吉·埃文间产生的可能性还是最
高。

28岁的美国选手玛吉·埃文，她
迄今最好的成绩是20.45米，创造于今
年5月。同为28岁的美国名将蔡斯·
伊利，她的历史最好表现为20.51米，
创造于2022年6月。将于今年8月开
幕的布达佩斯世锦赛，会是巴黎奥运
会前重要的试金石。

在训练、参赛、备战巴黎奥运会这
些事上，巩立姣的自主掌控程度已来
到一个新的阶段——现在，她是既当
运动员也当教练员，并且是自己给自
己执教。

在巩立姣已长达23年的训练过
程中，她与许多教练都有过合作。其
中，最有名的当属其恩师、我国女子
铅球名将李梅素，往后数，则先有助
她在世锦赛上登顶的德国外教迪特，
后又有与她合作多年、终于见证其在
东京奥运会上实现冠军梦的丛玉
珍。在转入巴黎奥运周期后，巩立姣
的训练状态发生变化，逐步脱离了丛
玉珍教练的指导，开始自己给自己当
教练。

据澎湃新闻报道，目前巩立姣的

团队已较为完备，除了由她为自己执
教外，还把师妹郭甜茜（曾经也是我国
较优秀的女子铅球运动员）请来当了
助理教练。

“因为我们的启蒙教练是同一个，
所以在技术上没有什么分歧，我来制
定训练计划，然后她会帮我从技术和
录像这些方面进行分析。”另外，巩立
姣的团队中还有队医、科技助力工作
人员和两名体能师。一位体能师专注
体能康复，另一位则负责平时的体能
训练。“因为我之前跟过很多知名的教
练，我相信我也有很多经验，包括我也

已经练了这么长时间了，没有人能比
我更了解自己。”

在休整了大半年后，巩立姣于今
年4月重返国内赛场。在4月至5月
间，她一共参加了六站国内的比赛（自
去年俄勒冈世锦赛后尚无国际赛经
历），成绩在18.13米至19.66米之间浮
动。不过，从这回参加全国冠军赛的
发挥来看，巩立姣正在逐步切入准奥
运状态。从她之前21次破20米大关
的成绩分布可以看出，越是临近奥运
年（如奥运会前一年和奥运年），她投
出好状态的概率越高。

巩立姣迄今最好的成绩是20.58
米，按照她的计划，今年可能会有所保
留，先不提冲21米大关，而是以20.58
米为标杆去努力。这么做的目的，当
然就是要把最好状态的自己留给来年
的巴黎奥运会。

“她们（两位美国选手）投出这个
（超过20米的）成绩，也是我自己的一
个动力。相比压力，更多的还是动力，
因为我也有实力。对手成绩很好，这
样才能督促我自己不要放松，所以今
年世锦赛我还是很有信心。”巩立姣展
望道。

在这回的全国冠军赛上，人们看
到了很多熟悉的面孔。女子铅球的巩
立姣、男子短跑的谢震业、男子跳远的
王嘉男、女子长跑的王春雨、女子铁饼
的冯彬……他们在赛场上赢得少有悬
念。与此同时，还有些老将的归来，则
更透出一份尚不愿放弃的韧劲。

再过两周就将满33岁的谢文骏，
他已有11个月未曾参赛了，上回在赛
场上见到他还是去年的俄勒冈世锦
赛。“从去年开始就一直在伤，所以一
直要去调整。我现在的状态，只能说
是百分之六七十。此前刚从美国回
来，我争取在有限的时间里，去把状态
调整好。”

跟比自己小十几岁的年轻队员同
场竞技，说实在的，谢文骏也早已习惯
了。在这回沈阳奥体中心里，他还遇
到了上海队的师弟秦伟搏。参加比赛
固然要一争长短，但随着年岁和阅历
的增长，他对年轻一代的期望和看好
也越来越多。去年，秦伟搏曾在一个
月内两度刷新赛季亚洲纪录，并且也
在比赛中战胜过师哥谢文骏。

在以第四名晋级到全国冠军赛男
子110米栏的决赛后，谢文骏表示，享
受比赛就是最重要的事。“肯定想用好
的状态去比赛，但到了我这个年纪，首
先要做的肯定还是享受比赛。”在决赛
中，他以13秒57获得第四名。上海小
将徐卓一以13秒50获得第二名。朱
胜龙以13秒25的个人最好成绩夺冠。

在去年7月的俄勒冈世锦赛上，
谢文骏跑出 13.58 秒，止步于预赛阶
段。去年他总共参加了七站比赛，成
绩在13.30秒至13.63秒之间浮动。

给自己当教练 全面接管备战节奏

坚持留下的原因 不忘21米终极目标
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巩立姣在比赛中

这是我本赛季第一次突破20米，很知足，但不
满足，因为我觉得还可以更好。我投出20米只是开
始，这个成绩给了我信心，对之后世锦赛和亚运会
来说是一个好的开始。

——巩立姣
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