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两天，16.5 个小时，21 款面包。侯

金辰等来了那个结果——金

牌。

2026 年 9月27日，第 48 届世界

技能大赛闭幕。这位 21岁的年轻人代

表中国，摘得烘焙项目金牌。

13岁那年，侯金辰就对做面包萌

生了兴趣。除了觉得面包好吃，还有

点不一样的原因：做面包，可以站上

领奖台，在世界大赛上成为冠军。他

的微信朋友圈签名是：世界大赛我想

比一比。

10月中旬，在侯金辰日常学习做

面包的苏州市吴中技师学院，《新民周

刊》记者见到了他。成为世界冠军后，

他的人生发生了一些变化。一系列采

访邀约找了过来，他开始适应与媒体

聊天。采访的前一天，他刚刚在南京

接受了江苏省领导的会见。

穿上那件夺冠时穿着的西点服，

再次站在案台前，熟悉的一切仿佛都

回来了。这个年轻的“05后”，此前 8

年都和面包高度相关。聊起做面包的

细节，侯金辰似乎有聊不完的话。

金牌背后，“最听教练话的一次”

眼前这个 21岁的小伙，个子高，

白白净净。但当侯金辰卷起袖子，能看

到不少在烘焙房里训练留下的痕迹。

每天面对高温烤箱，即使再小心，总

有疏忽的时刻。

世界技能大赛的烘焙项目，表面

上比面包技术，背后拼的是选手日复

一日的训练、临场应变的心态与定力，

以及教练团队的智慧、决策。

本次大赛的烘焙项目设有 30%

的神秘盲盒考题和70%的既定命题。

今年7月，赛事组委会公布既定命题

后，侯金辰和教练团队便投入到紧张

的备赛中。每天早上9点，一直到下午

6点，完全对标比赛的时间表。

面包本是欧洲人的日常主食，如

今在相关的世界级技能赛事里，中国

冠军正在变多。这背后，是中国教练与

选手经过反复操练，打磨出一套无比

精细的比赛流程。

教练交给侯金辰的，是一份精确

到5分钟的流程表。第一天9.5小时，

第二天7小时，总计16.5小时的赛程中，

侯金辰的操作被划成了一个个由5 分

钟组成的模块。打印在纸上，每天都

有5张写满表格的纸。

教练团队如此设计，并非将创意

面包变得“刻板”，而是从许多大赛

现场总结出的宝贵经验：高压环境下，

即使从小就会做面包的选手，也会犯

下类似“忘记给面团加酵母”的低级

失误。

一次次赛果证明——烘焙大赛，

比的不是谁更有创意，而是谁犯错更

少。为了尽可能减少失误，中国教练们

将所有步骤写成了表格。每一个 5 分

钟的时刻表，提醒着侯金辰下一步该

做什么。

当记者问及夺金的关键因素时，

侯金辰笑着承认，这是他备赛以来最

听教练话的一次。

     16.5小时，21款面包，
这位“05后”站上世界之巅

侯金辰
出生于 2005 年，第 48 届世界技

能大赛烘焙项目金牌得主，苏州市吴

中技师学院学生。曾先后在第二届、

第三届全国技能大赛烘焙项目中获得

铜牌、金牌。作为 71名中国选手之一，

参加 2026 年第 48 届世界技能大赛并

最终夺金。

此前的训练里，这个年轻人总是

免不了有自己的灵机一动。有时他觉

得面包有点干，会多加一些黄油和水。

偶尔发现面包有点软，又会看情况减

少水分。这些选手自己的理解，让教练

团队一度很焦虑。

“两个半月的备赛，我大概模拟

了20 次。虽然每次练的试题都一样，

但我总出现不一样的问题。模拟完后，

我们把当天做得不好的模块产品晚上

加班复盘。”侯金辰告诉记者。

有时复盘复到一半，选手和教练

团队还会吵起来。侯金辰觉得，自己

临时想出来的操作，会让自己“做得很

舒服”。教练头疼的是，一切必须严格

按照时刻表。

争吵的尽头，妥协的常常是教练

们。在侯金辰眼里，自己有幸得到一

支极有包容心的教练队伍的支持。他

们告诉侯金辰，平时你改就改吧，但

是比赛一定得听教练的。

就这样，侯金辰带着教练的嘱咐，

站上了第 48 届世界技能大赛。开赛

前两天，剩下30% 的“盲盒试题”公


