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风驰电掣的十六岁风驰电掣的十六岁
““小孩姐小孩姐””陈妤颉改写中国短跑历史陈妤颉改写中国短跑历史

2025年的中国田径场，被一个扎着马尾辫的16岁少女按下了快
进键。8月的全国青少年田径运动会，百米跑道上的她如离弦之箭，11
秒29——追平了自己保持的全国U18纪录。掌声未息，11月的全运
会决赛场上，她再次令所有人瞠目：11秒10！这个曾经遥不可及的数
字，如今真切地闪烁在计时器上。观众席上的惊呼声如潮水般响起，
许多人难以置信这块场地上诞生了如此奇迹。她叫陈妤颉，一个还在
读高中的女孩，一个让中国田径界为之沸腾的名字。

全运会女子100米决赛，夜晚的
灯光将跑道照得如同白昼。起跑线
上，陈妤颉的眼神异常专注，那双还带
着稚气的眼睛里，却有着超乎年龄的
坚毅。发令枪响，她如猎豹般迅猛出
击。起跑、加速、途中跑、冲刺，每一个
环节都近乎完美。

当陈妤颉如旋风般掠过终点线，
大屏幕定格在11秒10。这不仅仅是夺
冠，这是一种宣告——中国女子短跑
的新时代，或许就从这个16岁少女开
始。

更令人惊叹的是，陈妤颉的统治
力不仅限于百米赛道。在200米项目
中，她同样展现出惊人的天赋。亚洲
田径锦标赛上，她以22秒97的成绩
夺冠，一举打破U18亚洲最佳纪录；全
国锦标赛中，她再次以23秒21的成绩
登顶。短跑双冠在手，这位被网友亲
切称为“小孩姐”的少女，用实力证明
了自己不是昙花一现的天才，而是中
国女子短跑实实在在的希望。

田径评论员王海滨感叹：“我解说
田径二十年，从未见过如此全面的青
少年选手。陈妤颉的横空出世，让我
想起了当年的刘翔——同样的年少成
名，同样的技术全面，同样的心理素质
过硬。”

荣耀的背后，是常人难以想象的
付出与一套科学严谨的训练体系。清
晨5点半，当同龄人还在梦乡中徜徉，
陈妤颉已经出现在浙江省田径队的训
练场上。晨光熹微中，她开始了新一
天的训练。

据浙江省田径队主教练张宏透
露，陈妤颉的训练采用了一套创新的

“青少年专项化”方案。每天三小时的

高强度训练被精确分割：技术训练占
40%，专注于起跑、加速和节奏控制；
体能训练占30%，提升心肺功能和耐
力；专项力量训练占30%，针对爆发力
和核心力量进行强化。

“这种科学配比既保证了成绩的
稳步提升，又避免过度训练对未成年
运动员造成伤害。”张教练解释道，“我
们对陈妤颉的训练负荷进行实时监
控，确保她在健康的前提下实现突
破。”

在技术训练中，教练组引入了先
进的生物力学分析系统。高速摄像机
记录下陈妤颉的每一个动作细节，计
算机模型会分析她的步频、步幅、身体
角度等数据，找出微小的技术缺陷。

“有时候，0.01秒的提升就来自于一个
微小的技术调整。”陈妤颉的专项技术
教练李娜表示。

营养补充同样讲究。队医根据陈
妤颉的生长发育特点，制定了高蛋白、
适量碳水、低脂肪的饮食方案。每天
六餐，精确到克，保证她获得足够的能
量同时又不会增加不必要的体重。

“陈妤颉的自律让人惊叹。”队医
刘敏说，“她从不吃零食，作息规律得
像个‘小军人’。对于一个16岁的女
孩来说，这种自律难能可贵。”

然而，这条冠军之路并非一帆风
顺。2024年初，陈妤颉曾遭遇职业生涯
第一次重大挫折——在全国青年锦标
赛上因起跑失误仅获第四名。那段时
间，她一度怀疑自己是否适合短跑。“我
哭了好几个晚上，”陈妤颉回忆道，“但
教练告诉我，失败是成长的一部分。
从那以后，我更加专注于每一个技术
细节，把每次训练都当作比赛。”

坚韧不拔的精神或许正是陈妤颉
能够突破极限的关键。心理辅导师周
婷每周都会与她进行交流，帮助她建
立强大的心理素质，“陈妤颉有着超乎
年龄的成熟，她懂得如何将压力转化
为动力，这在青少年运动员中极为罕
见。”

陈妤颉的突破性成长，不仅仅体
现在成绩上，更体现在她对比赛的阅
读能力和战术执行力上。全运会百米
决赛中，她的表现堪称完美。从起跑
反应时的0.128秒（全场最快），到途中
跑的节奏控制，再到最后三十米的强
力冲刺，每一个环节都展现出世界级
选手的潜质。

“她的技术动作干净利落，没有
多余的动作，能量传递效率极高。”国
家田径队技术总监王志文分析道，

“更难得的是，她在高速奔跑中仍能
保持放松，这是顶尖短跑选手的共同
特质。”

陈妤颉的影响力早已超越赛场。
她的比赛视频在社交媒体上被疯狂转
发，“小孩姐”的昵称不胫而走。不少
青少年因为她而爱上田径，各地体校
的短跑项目报名人数明显增加。“陈妤
颉让更多人看到，中国选手同样可以

在短跑项目上达到世界水平。”体育评
论员张璐指出，“她的出现，打破了人
们对亚洲人不擅长短跑的刻板印象。”

放眼国际田坛，女子100米能闯
入11秒大关的选手凤毛麟角。陈妤颉
11秒10的成绩，已经接近世界级水平
——这个成绩足以进入2023年布达
佩斯世锦赛半决赛，与众多成名已久
的国际名将同场竞技。

数据对比更能说明问题：陈妤颉
16岁跑出11秒10，而美国短跑名将马
里昂·琼斯 16 岁时最佳成绩为 11 秒
17，奥运三金得主雪莉·安·弗雷泽16
岁时更是只有11秒 73。虽然运动生
涯的发展轨迹各不相同，但陈妤颉的
起点确实令人惊叹。“按照陈妤颉的成
长曲线，到2028年洛杉矶奥运会时，
她正值19岁的黄金年龄，完全有可能
冲击决赛甚至奖牌。”专家孙海平预
测，“她的技术还有提升空间，力量随
着身体发育也会自然增长，未来值得
期待。”中国田径协会主席段世杰也给
予其高度评价：“陈妤颉的出现，填补
了我国女子短跑后备力量的空白。她
的训练模式和成长路径，将成为培养
青少年运动员的重要参考。”

事实上，陈妤颉的成功并非孤

例。近年来，中国田径在短跑项目上
持续发力，从苏炳添到谢震业，再到如
今的陈妤颉，中国速度正一次次刷新
人们的认知。科学的训练体系、完善
的后备人才选拔机制、与国际接轨的
竞赛理念，共同促成了中国短跑的集
体突破。

训练之余，陈妤颉和所有同龄女
孩一样，喜欢听音乐、看动漫，手机里
存着可爱的自拍照。她的床头放着
《海贼王》的路飞手办，“因为喜欢他永
不言弃的精神”。不同的是，这个爱笑
的小女孩肩上，承载着中国田径的未
来。

“我喜欢在跑道上的感觉，当全力
冲刺时，世界变得很安静，只能听到风
声和自己的呼吸声。”陈妤颉说这话
时，眼睛里闪着光，“我的梦想是站在
奥运会的起跑线上，让全世界看到中
国速度。”对于未来，陈妤颉保持着16

岁少女特有的单纯与坚定，“我不会想
太多，就是认真对待每一次训练，努力
跑好每一场比赛。我相信，只要脚踏
实地，梦想就会越来越近。”

她的教练张宏则更为谨慎：“我们
还是一步一个脚印，不给她太大压
力。青少年运动员的成长需要耐心，
避免伤病是关键。陈妤颉有天赋，但
她的路还很长。”

体育历史告诉我们，天才的出现
往往能带动一个项目的飞跃。刘翔如
此，李娜如此，如今的陈妤颉或许也将
如此。当这个16岁的少女在跑道上
全力冲刺时，我们看到的不仅是一个
天才的成长，更是一个国家在田径项
目上的突破与希望。

夜幕降临，田径场的灯光次第亮
起，陈妤颉结束了一天的训练，背着书

包走向校门。明天，她又将迎着晨曦，
开始新的追逐。百米跑道，短短一百
米，却承载着一个少女的梦想，一个
项目的希望，一个国家的期待。
陈妤颉的故事才刚刚开始，而中
国田径的崭新篇章，正等待着她
用速度与激情，一笔一画地书写。

风起于青蘋之末，浪成于微
澜之间。陈妤颉，这个16岁的追
风少女，正以自己的方式，改写中
国田径的历史，向世界证明：年龄
从来不是限制，实力才是最好的
通行证。
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