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在国内艺术体操界，辽宁艺术
体操队堪称“梦之队”，曾连续4次获
得全运会集体全能项目冠军。2018
年，辽宁艺术体操实现了“俱乐部
化”发展，变身辽宁金满星艺术体操
俱乐部。一线、二线、三线共三支梯
队。教练团队也很强大，国内教练
都是冠军级别的，还有3位高水平外
籍教练，此外还有芭蕾舞教师。

记者看到，现在俱乐部化后，队
员们的训练环境更温馨了。队员们
喝的饮品都是队内特别准备的，更
符合这项运动的特点。卫生间和更
衣室都被精心的装饰了一番，名字
也很有趣，分别叫解忧所和仙女屋，
充分满足了队员们的少女心。

艺术体操不是单纯在地毯上表
演器械，这项运动融合了音乐、舞蹈
等艺术元素，对运动员的艺术素养
和美学造诣要求极高。运动员不仅
要身材比例好、身体素质好、还要对
球棒等器械和音乐都有良好的悟
性。这个项目对学苗的选拔要求非
常之高，而培养一名优秀队员则需
要耗费很大的精力。

从近几届的比赛可以看出，辽宁
队的整套动作编排上和艺术性上都
很有特色，器械出手高度是最高的，
频率也是最快的。辽宁的队员身材

高挑、挺拔，有力量，动作幅度大、做
动作时视觉效果非常好。而俱乐部
的成立，也让辽宁艺术体操提高普及
度，可以选到更多地好苗子。

艺体运动员对身材要求非常
高。记者了解到，对于身形纤细的
艺术体操运动员来说，除了要靠自
身的控制，队伍在选材的时候就会
把好关，注重遗传基因，选择四肢修
长、纤细型身材的孩子，同时科学训
练，对队员的饮食、训练都讲究科
学。 辽沈晚报记者 王冠楠

身高腿长气质好 绳、圈、球、棒样样精

艺术体操“梦之队”是如何炼成的
如果说俄罗斯是艺术体操世

界范围的“梦之队”，那么能够连
续四届全运会夺冠的辽宁队则是
国内艺术体操不折不扣的“梦之
队”。那么，这样的冠军之师是如
何炼成的呢？本报记者近日走进
辽宁艺术体操队的日常训练，发
现在这群美丽的女孩看似纤细的
身躯下，有着常人难以想象的坚
韧。

走进辽宁艺术体操队的训练馆，就会
不禁被这项最美的运动所震撼，发自内心
地感叹一句“太美了”！伴随着环绕的音
乐，身着训练服的女孩们正进行着训练，橡
胶球在她们手上像一个个小精灵，被高高
抛起、又稳稳接住，彩带在她们的舞动下画
出优美的弧线……

馆内被分成四块场地，分别是成年集
体、成年个人、少年集体、少年个人项目进
行训练。无论是身材高挑的大队员还是活
泼灵动的小队员，各个都是身材修长、气质
出众。但是拥有超乎常人的美，就要付出
超乎常人的努力。记者发现，不少小运动
员的身上都被运动器械砸得青一块、紫一
块，有的脚背都磨破了。绳操、圈操、球操、
棒操，每项都需要时间慢慢地磨炼。

无论是从成绩方面还是从艺术体操本
身的可观赏性而言，这都是一支值得关注
的队伍。目前，辽宁队中有两人在为明年
东京奥运会努力，其中许颜书是国家艺术
体操队集体项目主力队员之一，集体项目
已晋级奥运会，目前正在积极备战决赛；尚
蓉是国家艺术体操队个人项目主力队员，
目前正在积极准备奥运会资格赛，力争再
次入围奥运会。而更多的队员，则是为了
明年的全运会努力备战，据了解，目前队伍
现有 20 名运动员备战全运会，包括成年集
体、成年个人、少年集体、少年个人项目。

成年集体主教练王雪告诉记者，现在
新队员状态非常好，每天训练都非常积极，
疫情期间没有休息，一直坚持训练和正常
的备战，“明年的全运会我们还是比较有信
心的，从全国排名来看我们还是靠前的。
从选材上来看和训练来看，都是领先的位
置，我们蝉联好几届全运会冠军，对下一届
还是比较有信心。”

个人选手尚蓉被看成是现在
辽宁艺术体操的一张名片，身高 1
米 71的尚蓉是集天赋与努力于一
身的运动员，既有非常好的外形、
身体素质，同时又有很好的悟性和
艺术表现力，而且十分勤奋、积极。

2016年里约奥运会，尚蓉成为
首名以奥运资格赛晋级奥运会决
赛圈的唯一的中国个人运动员，同
时，尚蓉也成为参加奥运会艺术体
操比赛中年龄最小的运动员；2017
年，她不负众望，顶住压力拿下了
全运会个人全能的金牌。

今年从俄罗斯外训归来后，尚

蓉又有了新的提高，而在回到辽宁
开始加强体能训练后，她又解锁了
新的难度，“现在我的技术难度有
了提升，每天出早操虽然很累，但
是我看到了自己的进步。”现在，尚
蓉每天的训练时间加起来有七八
个小时，只为精益求精，她笑称自
己如果没有闹钟可以一直睡觉。

个人项目主教练刘舒也强调
了体能对于项目的重要性，“我们
会根据项目特点安排体能训练，加
强体能训练后，在专项技术上，运
动员也反映出近一段时间专项也
有提升。”

光鲜美丽背后
是超乎常人的努力

于然在进行球操训练。
辽沈晚报首席记者 查金辉 摄

队员们在训练中一个动作一个动作地细抠。 辽沈晚报首席记者 查金辉 摄

每天训练8小时 单个动作重复超百次
少年集体队内一共有8人，比赛

时上场队员为6人，小姑娘们都是十
二三岁的年纪。教练马千惠是2013
年的全运会冠军，她带这支队伍已
经有三年的时间了，虽然生活中对
待小队员们像大姐姐一样照顾，但
是到了训练场地上，她对小队员的
要求是十分严厉的。因为艺术体操
集体项目对小队员来说真的很难，
队员不仅仅要注意自己与器械的配
合，还要注重与队友的配合，需要一
遍遍的重复训练。所以对于小队员
来说，容易出现精力不够用的现象。

记者看到成套动作训练时，一

名小队员走神儿了，导致整个队形
失误，教练这时候就会立马指出问
题，重新播放音乐。“没事，没事，注
意动作，打起精神”，出现失误的时
候，队长王杨傲晴总是会鼓励队友，
小小的她却有着很好的组织能力。

“集体项目 2 分半的一套动作，
提高熟练性的时候，每天成套动作
会练几十次，单个动作可能要 100
次，我们教练还要根据队员的反应，
进行调整”，马千惠告诉记者，这个
项目最难的是每一天都重复一个事
情，而且不仅仅是单一的重复，还要
用心把它做到完美。

体能训练帮助解锁新难度

教练指导小队员技术动作。 辽沈晚报首席记者 查金辉 摄

“仙女屋”很温馨 好苗子要求高

训练时表情和动作要兼顾。
辽沈晚报首席记者 查金辉 摄

尚蓉正在进行带操训练。 辽沈晚报首席记者 查金辉 摄


