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16岁参加奥运、17岁全运摘金、20岁全锦夺冠
专访辽宁艺术体操领军人物尚蓉——

为了备战全国锦标赛
练到食堂关门吃俩月盒饭

明明靠颜值、外形就足够美丽，但在尚蓉的身上，你却能看到有一种美丽，因为努力而闪闪发光。
今年的全国艺术体操锦标赛，20岁的尚蓉凭借绝对实力获得了成年组个人全能冠军。在赛场上

是“又美又仙”的“艺体女神”，生活中是一个快人快语的辽宁姑娘。尚蓉说：“不要忘记你的梦想，不去
努力怎会发光。那些看似不起波澜的日复一日，在某一天会让你看到坚持的意义。”

初识艺体
压腿哭喊声响彻训练馆

辽宁是艺术体操强省，连续四届
全运会都有金牌入账，而在众多的全
运冠军中，丹东姑娘尚蓉算是特别的
一个，与不少四五岁就开始学习艺术
体操的运动员相比，10岁才接触到艺
术体操的尚蓉，在业内属于起步非常
晚的，但是良好的天赋加上日复一日
的努力，让尚蓉能够站上全国赛事的
最高领奖台。16岁参加奥运会、17岁
全运会摘金的她仿佛天生就是为了
艺术体操而生。

看到记者，尚蓉非常有礼貌的招
呼，当她冲着你挥手、微笑的时候，你
才能真切地感受到，这种艺术形式在
一个人身上形成的那种独有的气质，
不是一个“美”字就可以形容。

回忆起最开始接触艺术体操的
日子，尚蓉感觉有些偶然也有些注
定。2010年，10岁的尚蓉在丹东市开
始学习舞蹈，仅仅学习跳舞一个多
月，尚蓉的人生经历就发生了改变。

当时，辽宁艺术体操队到尚蓉所
在的学校招生，四肢修长、肌肉类型
好、爆发力和旋转的能力都很强的尚
蓉，成功吸引了选材教练的注意力，
随后就被选到了省里训练。

不过，刚刚进入省队的尚蓉并不
是一开始就备受关注。尚蓉回忆说：

“我是 10 岁开始训练的，比同龄的孩
子晚练了三四年，一开始老师注意力

没有放在我身上，我就自己在旁边偷
摸学艺，自己悟、自己琢磨。”

艺术体操项目对于柔韧性的要
求非常高，但是由于尚蓉接触的晚，
所以柔韧性的训练自然要比早训练
的小队员遭罪。“那个时候压腿真
的特别痛苦，一条腿要压 5 分钟，我
的哭喊声馆里都有回音，那会也有
想过放弃，但是最后经过老师正确
的引导和父母的鼓励，让我坚持了
下来。”

在教练眼中，更为难得的是尚蓉
自己有表现的欲望，从小就有很好的
表现力，又十分热爱艺术体操这个项
目。而这样的一个好苗子一出现，很
快就成为辽宁队重点培养的对象。

2016年，尚蓉就在里约创造过中
国艺体奥运参赛最小年龄纪录，当时
她年仅16岁，并且是中国唯一一名参
加个人全能项目的运动员。虽然资
格赛后没能进入决赛，但这样的大赛
经历对她的成长帮助极大。

2017年天津全运会，尚蓉在圈、球、
带、棒四套动作中都拿到最高分，最终
以领先第二名6.45分的绝对优势摘得
金牌，帮助辽宁艺术体操队终于实现了
个人项目和集体项目的“大丰收”。

精益求精
反复训练动脑找技巧

艺术体操是一个追求细节的项
目，即便天赋再好的运动员，也必须
要花费长时间打磨。想要成为顶尖

的艺术体操运动员，训练其实是要与
枯燥相伴的。但尚蓉却乐在其中，她
说，自己喜欢艺术体操这项运动，枯
燥的训练也能变成享受。

在训练中，无论是棒、圈、球还是
彩带，这些器械在尚蓉手中仿佛就像
被施了魔法，可以跟随她的动作被抛
出漂亮的轨迹，又回到她的手中。而
在这行云流水版的动作背后，是尚蓉
不计其数的反复练习。

尚蓉说：“虽然有些动作很难，
但是在练的过程用心、动脑寻找技
巧就没有那么难了，要从失败中找
原因再做调整，不放弃就肯定可以
成功的。”这些器械刚开始可不是
这么“听话”，尤其是尚蓉最开始训
练的时候，被器械砸到是家常便饭，
身上经常是青一块紫一块的。

尚蓉告诉记者，备战大赛期间，
每天训练能达到 8、9 个小时，可她却
并不太想说自己练得有多苦。“每一
段时光都是有意义的，为了目标全身
心的投入，那种紧张充实让我获得满
满的价值感。”

在别人眼中一直美美的尚蓉，觉
得自己什么时候最美呢？

尚蓉调皮地回答说：“我觉得我
刚睡醒的时候最美。”说完她就哈哈
哈大笑了起来：“当然是开玩笑了，应
该是在训练咬牙坚持的时候最美。”
不过尚蓉坦言，自己最大的爱好确实
是睡觉，她说因为训练太累了，平时
要是没有闹钟她可以一直睡，真希望
可以想睡多久就睡多久。

异国求学
先后5次去俄罗斯训练

为了帮助尚蓉尽快提高，辽宁队
选择了让她前往艺术体操梦幻国度
俄罗斯进行深造。从2015年开始，辽
宁队每年都会将尚蓉送到俄罗斯训
练一段时间。“我一共去俄罗斯训练
过5次，刚开始还是有点慌的，但是我
的教练特别好，对我就像自己的女儿
一样，让我在异国他乡也感受到了温
暖。”尚蓉回忆说。

“去俄罗斯学习到了在国内接触
不到的东西，很注重艺术表现力，比
如说成套动作的表现力和质量。那
种环境和氛围，以及自己自觉训练的
意愿，让我收获很多。”尚蓉介绍说，
在俄罗斯，练艺术体操的人特别多，
很多都是从 3 岁就开始训练，对比之
后，觉得我们起步得很晚，而且练得
人非常少。

虽然已在2017年全运会折桂，但
尚蓉清楚自己与国际最高水平的俄
罗斯选手还有差距。“对自己有一种
要求，经常觉得自己做得不够好，所
以一直在努力。”

独自一人前往异国他乡训练生
活，锻造了尚蓉积极乐观的性格，即
使面对困难和失败也不曾放弃。“每
个人都会有失败的时候，这是一件很
正常的事情。我也经常遇到不顺和
挫折，但我觉得只要积极面对，好好
调整心态都能解决。”

未来可期
练到食堂关门吃俩月盒饭

今年，为了备战全国锦标赛，尚蓉
几乎都是训练到最后一个走，因为训
练到太晚，食堂都关门了，她几乎吃了
两个月的盒饭。

全国锦标赛中，尚蓉很好地完成了
为冲击奥运会准备的4套节目。辽宁金
满星艺术体操俱乐部教练章硕介绍
说：“尚蓉是技术非常全面的运动员，
不光表现力突出，身体条件、动作难
度，没有短板。”最终尚蓉如愿夺冠。

对于这个冠军，尚蓉说：“备战的
两个月训练量都特别大，练得很辛
苦，我就想用的实力证明给大家看，
我这个冠军拿得让你们心服口服。”
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”。

上届全运会夺冠的时候，尚蓉是
17 岁，现在 20 岁了，当记者问是不是
竞技最黄金的年龄时候，尚蓉脱口而
出：“老将了！”但是，尚蓉并不会觉得
年龄是问题，在她看来，最好的状态
就是未来可期！

关于未来，尚蓉有着自己明确的
目标：“我的短期目标是明年全运会
冠军和再次入围奥运会，长期目标是
通过将来做一名优秀的教练员，帮助
更多的小朋友进步。”
辽沈晚报记者 王冠楠 文 查金辉 摄


