
奥运压力：
即便是谷爱凌也无法避免

米兰冬奥会自由式滑雪女子坡面
障碍技巧预赛结束后，谷爱凌坦言：

“再怎么说不要有压力，到了那个地
方，压力就是会上来。”即便如她这般
拥有丰富大赛经验的顶级运动员，也
难以完全摆脱奥运舞台所带来的巨大
压力。

开场失误的那一刻，现场上千名
观众不约而同发出惊呼。谷爱凌自己
也一时间有些无措，“不知道第一轮为
什么会出现失误，自己从没有在第一
个道具区摔倒过。”这似曾相识的压力
场景，将她拉回四年前的北京，“北京
冬奥会的时候也是这样的，前一两趟
都摔倒了。”

不同的是，如今的谷爱凌已学会
与压力共舞，甚至从中汲取能量。“可
能我就是爱压力（的感觉）吧。”她笑着
说，“我总开玩笑说喜欢跟自己过不
去。”这种主动拥抱挑战的心态，是她
心理进化的重要标志。在她身后，始
终站着一个最坚实的身影——她的母
亲谷燕。首轮结束后，谷燕第一时间
上前拥抱女儿；在等待第二轮出发的
紧张时刻，母女俩进行了一次长时间

的视频通话。“其实我俩更多是在互相
安慰、鼓励。”谷爱凌透露，“每次我滑
雪，她（妈妈）在下面都比我还紧张。”
这份来自家庭的、无言却强大的支撑，
是她敢于在悬崖边重燃斗志的底气。
奥运的压力真实而汹涌，它剥去了“冠
军”光环下一切理所当然的想象，还原
出一个会紧张、会失误，却也因此更显
真实与强大的谷爱凌，而这恰恰构成
了她成功逆袭的底色。

逆袭与超越：
大心脏从1.26分到75.30分

面对首轮仅1.26分的巨大挫折，
谷爱凌展现出了顶级运动员应有的心
理素质与调节能力。“我告诉自己，这
一年付出了多少努力，这一刻已经准
备了很久。”她说，“如果在这样的时刻
要押注一个人，那我愿意押我自己。”

心理调节过程中，谷爱凌采用了
多种方法：“我吃了一口甜的（东西），
吃了点糖，喝点儿咖啡，让自己‘醒一
醒’。”她深知技术发挥与心理状态的
关系，“我觉得滑雪比赛，50%是技术
的发挥，50%是心理。因为你得是最
好的，你也得是当天最好的，不是说我
曾经做过这个动作，我今天就可以成
功。”

这种自我对话的过程极为关键，
“失误之后，我内心去重新认识了一下
自己，然后说：我要相信自己。”在第二
轮比赛开始前，谷爱凌不断强化这种
信念。“还没出发的时候，我就已经知
道，我的动作会成功。因为我已经放
松了，出发那一秒心跳都慢下来了。”
这一心理转变不仅仅关乎个人表现，
更与她的文化认同紧密相连。谷爱凌
特别介绍她的比赛服装：“这个是我的
名字，这是中国元素、龙的图案，它能
给我带来力量。”当她在米兰的雪道上
飞翔，战袍上的龙纹仿佛被注入了生
命，那不仅是她个人力量的象征，也寓
意着中国滑雪运动正蓄积腾飞之势，
奔向一个崭新的高度。

第二轮滑行中，谷爱凌调整战术，
降低动作速度以保证稳定性，全程流
畅完成右转270度、道具衔接、左转

900度抓板等高难度组合动作，最终
拿到75.30分，其中技术分42.90分，表
现分32.40分。第二轮滑行结束，谷爱
凌振臂庆祝。她在社交媒体上发出自
拍照，配文“抱歉吓到大家了，每个人
都紧张了一把”。对谷爱凌而言，最大
的对手始终是自己。从1.26分的惊愕
到75.30分的从容，她完成的不只是一
次排名上的逆转，更是一场关于勇气、
信念与传承的生动展示。

更令谷爱凌欣慰的是中国滑雪新
生代的集体绽放。本届冬奥会中国队
在自由式滑雪女子坡面障碍技巧项目
上除了她本人，19岁的韩林杉和21岁
的刘梦婷也成功晋级决赛，创造了中
国队在该项目的历史。“这就是我一直
以来所期望的，有更多的中国女孩在
滑雪上有出色的表现。”谷爱凌兴奋地
表示。

瑞士籍上届冠军玛蒂尔德·格雷
莫德以79.15分占据预赛榜首，但谷爱
凌已准备好迎接新的挑战。从预赛第
20名跃升至第二名，谷爱凌不仅证明
了自己在关键时刻的应变能力，也为
中国自由式滑雪项目注入了新的活
力。

本届冬奥会上，谷爱凌成功获得
自由式滑雪女子坡面障碍技巧、U型
场地技巧以及大跳台三个项目的参赛
资格。已经拥有大跳台和U型场地技
巧奥运冠军头衔的谷爱凌，将在坡面
障碍技巧项目上全力冲击自己尚未收
入囊中的这枚奥运金牌。当谷爱凌站
在米兰冬奥会的赛场上，青花瓷战袍
上的龙纹图案仿佛被赋予了生命的力
量，见证了一位运动员从跌倒到站起
的完整历程，也预示着中国滑雪运动
新时代的到来。

在7日进行的米兰冬奥会自由式
滑雪女子坡面障碍技巧（以下简称“坡
障”）预赛中，三名中国选手晋级决赛，
创造了队史之最。据队员们和领队介
绍，取得突破的原因之一是通过逐雪
而训、密集参赛，补强了曾经的“雪感”
短板。

中国女子坡面障碍技巧和大跳台
国家队（两个项目共享一个奥运资格）
此次历史性地拿满了4个冬奥会参赛
名额。在7日的比赛中，不仅谷爱凌
以第二名晋级，刘梦婷和19岁的小将
韩林杉也闯入了决赛。这一结果令人
惊喜，但却已谈不上少见——近几年
的世界杯分站赛赛场上，这支中国队
持续派出多名运动员参赛，队员渐成
决赛常客，甚至屡获奖牌。

曾在2024年江原道冬青奥会坡
障赛夺银的韩林杉对记者说，其竞技
状态的稳定提升来源于对世界各地滑
雪公园更加“见多识广”了。

“米兰周期开始时，我们每个雪季
大约外训两到三个月，到冲刺阶段后，

已经达到了四到五个月。”韩林杉说，
“非雪季的时候，我们会在成都的旱雪
气垫训练设施，或者在一些室内雪场
练习作为技术储备，但感觉提升最大
的环节还是需要去室外的、更大的滑
雪公园。”

曾获大跳台世界杯分站赛冠军的
刘梦婷也对记者说，此前她在坡障道
具区的发挥一直不太理想，在加强多
样化的道具练习后，这个赛季基本能
做到稳定发挥。

中国队主教练科尔·德里克曾在
江原道冬青奥会期间向记者介绍，中
国队员的天赋和刻苦精神不错，短板
是上雪时间不足，对世界各地不同场
地及雪况的理解不够多。

“包括我在内的欧美运动员，在三
四岁的时候就上雪了，然后开始玩公
园，但中国孩子们可能得到十几岁，这
个时候欧美运动员已经积累了充分经
验，然后才转向更专业的竞技训练。
这就是差距产生的原因。”科尔当时
说。

中国队领队李治介绍，米兰周期
的逐雪而训，就是要狠补“雪感”短板：

“在蹦床和气垫上开发出的新动作、上
的新难度，必须要拿到雪道上、不同的
道具上去检验。”

她认为，这除了技术上的原因，心
理因素也非常重要——由于坡障和大
跳台类项目具有一定危险性，而模拟
训练设施相较雪道有更多保护措施，

如果不能及时转向雪上训练，运动员
就无法突破心理瓶颈。

“国外的滑雪公园目前仍领先太
多。比如我们在瑞士的训练雪场，道
具区几乎每周都会做更新。这是因为
当地的自由式滑雪爱好者更多，竞技
训练营也比较多，因此雪场负担得起
维护这些设施的成本。”她介绍说，目
前国内最适合修建大型滑雪公园训练
设施的雪场位于新疆阿勒泰地区，但
仍需要解决成本和营收平衡的问题，
以及更为关键的医疗救助难点。

常年在外漂泊，李治表示队员们
和教练员、保障人员都非常辛苦，但为
了把更多队员带到奥运赛场，这一切
都值得。

“你看这太阳，我们长期暴晒在高
海拔山区的紫外线下，所以我在米兰
冬奥会后一定得去做美容修复，这四
年到处辗转真的是没机会做。”除了期
待队伍在冬奥赛场上取得佳绩，李治
还有这样一个小愿望。
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中国自由式滑雪坡障队：

历史性突破有“秘诀”
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谷爱凌：拥抱挑战，与压力共舞
75.30分的耀眼成绩背后，是从第一跳1.26分到预赛

第二名的巨大跨越，也是谷爱凌从跌倒到站起的完整心
路历程。阳光下的利维尼奥雪上公园，观众席爆发出雷
鸣般的欢呼，谷爱凌的名字在寒冷的空气中回响。当身
穿青花瓷配色龙纹战袍的她从雪道起点俯冲而下时，世
界屏住了呼吸。

一个意想不到的失误在第一轮发生，她转体时重心
失控摔倒在雪地上。随后裁判席亮出 1.26分的成绩，第
一轮过后，她排在第 20位。第二轮滑行前，谷爱凌与母
亲视频通话，喝含咖啡因的饮料补充能量，这是她“唤醒
自己”的特殊方式。第二跳 75.30分的亮眼成绩，让她如
凤凰涅槃般跃升至预赛第二位，轻松晋级决赛。

本报记者 张立

刘梦婷也闯入了决赛


