
走红后心不“飘”
未来也想为国争光

一条记录生活片段的10秒短视
频，就能获得10多万点赞和五六千条
评论，19岁的夏思凝说，来自网络上的
这股热度“我肯定是有感觉的”，“（网
络分享的本意）是想给大家多带来一
点快乐”，但她并不打算让这陡增的关
注影响到自己的运动生涯规划。

“还是得沉下心来好好训练，因为
这些都是一些比较外在的，（当运动
员）还是得跑出成绩，我挺想要有机会
去为国争光的。”夏思凝升入成年组的
时日尚短，本赛季她已参加的五站赛
事都是国内赛，其中最有分量的是在
上月落幕的全国田径锦标赛，当时她
以13秒25冲线夺冠。目前，夏思凝本
赛季的最好成绩是13秒15。

代表中国站上国际赛场，这是夏
思凝的期待，而在心愿得偿前，她还有
一些阶段性目标要去达成。“对国内选
手来说，13秒是一个坎，进得去和进不
去是两个级别的概念。我对自己还是
挺有信心的。”

从孙海平教练处，记者则了解到
了更多相关细节：在摆动腿拉伤前，夏

思凝的训练水平距离13秒大关已非
常接近。“如果她没有拉伤，那在沈

阳那次比赛（全国田径冠军赛暨

世锦赛及亚运会选拔赛）时可能就跑
出这个（13秒）水平了，但拉伤等于把之
前训练所获得的效益消耗殆尽了。”

然而，养伤却是一件急不得的
事。夏思凝目前还处在康复期，还在
接受如针灸、按摩、电疗等综合性的治
疗手段。孙海平说，团队正努力助夏
思凝早日复原。“11月时有一场全国性
的大学生田径运动会，她会参赛，所以
这一阶段就是要帮助她尽快痊愈。”

以真诚，以倔强
发轫体育之路

凭着对体育的热爱和一股倔脾
气，夏思凝走上了一条完全在父母计
划之外的发展道路。

早在幼年时，夏思凝便早早体验
过当大忙人的滋味，舞蹈、二胡和声乐
的课外学习占据了她大半的业余时
间。在夏思凝因喜好体育而跟父母犟
起来前，“女儿如何培养”这件事基本
都由她拥有拉丁舞特长的妈妈做主，

“肯定是学艺术更好”曾是这个小家庭
里的默契。

然而，在小学升初中阶段，原本只
是因好动且精力旺盛而被体育老师派
去参加邵阳市中小学生运动会的夏思
凝，却被邵阳市第二中学田径队的赵
学军教练给一眼相中了。回忆起当初
意外而至的橄榄枝，夏思凝说父母起
先是因拗不过自己而勉强点了头，后
来经过一段时间的考察，才渐渐接受
了她的这份真爱。

“我从小就是死犟死犟的性格，我
妈拗不过我。后来，他们发现我是真
的喜欢（体育），从来不跟他们喊苦喊
累，就慢慢接受了。”夏思凝分享道。

在那个接受时刻来到前，夏思凝
说自家父母也试过动之以情，

比如让曾是邵阳市田径队
成员的夏爸爸来现身说
法。“其实我爸也不希望
我练体育，因为他一路过
来受过挺多伤，还特意给

我看他腿上的疤。他
跟我妈是一个战线

的。不过，等发觉
我是真的喜欢（体

育）后，他们就支持我了。”
如今，由于需要随队训练，夏思凝

一年中回家与父母共处的时间有限，
不过在远程联系时，她从来都不会报
喜不报忧。因为在她看来，真实且真
诚的沟通才更能让父母放心。“报喜不
报忧的话，到时候会更不好吧，因为他
们会想得很多，会更加担心我。”

师从孙海平这一年
告别漂泊满心珍惜

由2022年之夏至2023年之夏，
从夏思凝拜入孙海平门下、喊起“师
傅”，时间刚好过去了一年。对19岁
的她来说，无论是曾遥不可及的功勋
教练孙海平，还是如今这般的训练环
境和条件，都来之不易，都必当珍惜。

在拜师孙海平前，夏思凝经历了
一段将近一年半的漂泊。她辗转多
处，前后在三位教练那里跟训，但每回
都因适应得不够理想而未能长久。“先
是省里（湖南）安排我去到一位外教那
里，然后又跟过省队的教练和北体大
（北京体育大学）的教练。那几次，最
长的不过半年，最短的可能就一个
月。然后当时我又在考大学，基本就
没能好好系统训练。”

夏思凝能在经历漂泊后幸运地成
为刘翔的小师妹，其实是得益于中国
田径的梯队培养计划。“夏思凝进入国
家女子短跨组后，作为国家集训队的
后备人才，她来到我这里训练……刚
来的时候，她的水平大概在13秒30到
13秒40（女子100米栏）。近几年，这
个项目国内最好的运动员是林雨薇和
吴艳妮，她们都能跑进13秒。那在后
面一批的年轻选手里，夏思凝是比较
不错的。”孙海平教练介绍道。

2019年5月，世界中学生田径锦
标赛在克罗地亚的斯普利特市举行，
时年15岁的夏思凝在女子100米栏项
目中折桂，成绩是13秒53。2019年8
月，她参加了第二届全国青运会，并且
成绩又进步了，在以13秒30夺冠的同
时打破了全国少年纪录。

愿珍惜，莫辜负——这是夏思凝
常会自我提醒的一点。“能来师傅这里
训练，肯定要珍惜，因为能争取到这个
机会也很不容易。另外，我性格方面
从小比较要强，肯定希望训练能达到
标准，不要辜负自己，也不要因为偷懒

而耽搁了什么。”

跑进13秒
对自己有信心

【对话孙海平、夏思凝】
清水芙蓉般的外貌，刘翔同门师妹的身份，同辈中较为出

挑的成绩，在这些标签的集体作用下，19岁的女子100米栏新
人夏思凝突然红了。近日，记者对孙海平、夏思凝这对合作刚
一年的师徒进行了独家专访，听他们聊起了关于走红与初心、
目标和坚持、长处与短板的那些事。
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从陈雁浩到刘翔，再到谢文骏，孙
海平教练带着一代又一代弟子在国际
和国内赛场上跨越挑战，载誉而归。
在这位“老法师”的眼中，夏思凝竞技
能力上的长处和短板可谓一览无余，

“她的优点和不足都比较突出”。

力量是短板
靠神经系统“上分”

由于摆动腿拉伤而错过了6月的
全国田径冠军赛，这是让夏思凝感到
特别遗憾的一件事。因为今年的这项
赛事同时还是杭州亚运会和布达佩斯
田径世锦赛的选拔赛，所以现实情况
就是——她提前失去了角逐这两项大
赛参赛名额的机会。

在孙海平教练看来，这次不凑巧
的拉伤并非完全是意外。据了解，夏
思凝之前也曾腿部拉伤，而易伤背后
的原因是肌肉力量不足。

“她是比较纤细的，那在肌肉力量
相对薄弱的情况下，她是怎么跑到前
面的呢？”孙海平表示，这就必须要把
力量和神经系统的关系拿出来一说。

“有些运动员看上去很健壮，肌肉很发
达，但其神经系统所能控制并投入到
专项训练中的肌肉可能只有1/3或 1/
2。夏思凝虽然纤细，但她神经系统
的能力比较强，可以让全部肌肉都投
入到专项训练和比赛中。”

有所长的神经系统可以为夏思凝
“拉分”，但想要朝着更高处发展，她就
得直面“偏科”问题。孙海平教练表
示，待夏思凝伤势复原后，力量训练肯
定是需要下苦功的一环。

技术待打磨
勤敏有时造惊喜

在夏思凝刚进队训练那会儿，孙
海平教练就直接点出了她技术上的问
题。“她的技术很糙，所以在训练的整
个过程里，一直到现在，我对她技术方
面的磨炼比较多，占到很大一部分训
练时间。她的技术动作存在不合理的
地方，必须要纠正过来，否则其他方面
再好也没用。”

对这番直截了当的评价，夏思凝
的心里不仅很服气，而且还化“差评”
为自我鼓励。“在有这么多缺点、不足
的情况下，还能跨出一点成绩，我觉得
这反而是一个优势（指进步空间
大）……来到师傅身边后，他每天都在
帮我纠正技术，说实在的，我感觉自己
比以前好挺多了。”

敢拼、自律、会动脑子，夏思凝身
上的这三点特质都受到了孙海平的肯
定。“她的拼劲很足，在我带过的队员
里，她这方面是比较强的……另外一
点是自律，有时给她布置计划，她的完
成度还超越了我的要求。还有就是积

极主动，比较会动脑子，她在这方面
是比较优秀的。”

师傅有话讲
细说优缺点

“能来师傅这
里训练，肯定要珍
惜，因为能争取到
这个机会也很不
容易。另外，我性
格方面从小比较
要强，肯定希望训
练能达到标准，不
要辜负自己，也不
要因为偷懒而耽
搁了什么。”

——夏思凝
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