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从 2020 年 11 月举行的中国射击队东京奥
运会初步队伍选拔赛，到今年 3 月在广州落下
帷幕的第四场选拔赛，杨倩均夺得女子10米气
步枪个人冠军，位列积分榜第一；除了是一名

“国家级运动健将”，她还通过2018年普通高考
被清华大学经济管理学院录取，目前是一名大
三学生。

因“好奇”走上射击路

杨倩是浙江省宁波市姜山镇人。她曾在清
华大学的一次校内采访中回忆，自己 11 岁左
右，因好奇而接触射击，2011年小学四年级时被
选入了宁波体育运动学校射击队，师从国家级
教练虞利华。浙江省体育局也曾披露，杨倩在
宁波体校的数年间，接受了系统、严格、正规的
训练，练就一身扎实的基本功。

杨倩的母亲曾说，得知女儿被体校选中时，
作为父母是不舍的，她自己却很坚定。虽是“零
基础”入队，但在次年的全国青少年锦标赛上，
聪颖机灵的她就获得了亚军。然而，前两年在
体校的训练都是以基础动作为主，在小小年纪
的杨倩看来，很是枯燥无聊，一度萌生了放弃射
击、回家重拾学业的念头。是父母在那时拦了
一把，让她“不要半途而废”。度过瓶颈期之后，
杨倩逐渐把射击接纳为生活中必不可少的一部
分，接连取得了相当出色的战绩。

2014 年的浙江省运会上，她一口气拿下 3
枚金牌，并在射击女子气步枪40发比赛中打出
了 399 环的世界级成绩；2015 年的浙江省青少
年射击锦标赛中，她和队友王玲玲、邬佳玲共同
拿下了团体第三名，同年 12 月入选国家青年
队，也取得了“国家级运动健将”称号。

2016年，杨倩顺利通过了清华大学的体育
后备人才选拔，入读清华附中，学习文化课的同

时也开始跟随该校射击队训练，其间还参加了
世界青年射击锦标赛国家射击集训队的选拔。
到了高三下学期，由于射击项目的冬测延后到
了春季进行，身为应届高考生的杨倩必须兼顾
体育和学业，她也曾坦言面临着比身边同学更
大的心理压力。

好在两方面的结果均不负众望。在 2018
年的普通高考中，杨倩因体育专项成绩和文化
成绩突出，达到了清华大学设定的分数线，被该
校经济管理学院录取。

过关斩将成“冲金”主力

18岁进入清华大学之后，杨倩就频传捷报，
在多个重量级射击比赛中夺冠、打破全国纪录，
乃至于世界纪录。教练虞利华曾在接受采访时
称，每逢大赛，她都发挥得特别好：“杨倩最大的
优势是有颗‘大心脏’。同一批的孩子水平可能
差不多，但到了赛场上，就杨倩发挥得最好。”

杨倩也曾表达过相同的观点，认为练到一

定程度之后，大家的动作和水平都相差无几，关
键时刻拉开差距的是心理素质。

刚接触射击时，她也很难克服“临场紧张”
的心理状态，连续多场比赛都没能发挥出自己
应有的水平，后来她称自己“想通、想开”了，每
次举起步枪时，不再刻意追求结果，而是都专注
于比赛的过程，专注于自己的动作是否到位，尽
力全身心地投入，找到该有的状态。

她说：“自信真的很重要，每次比赛的时候，
都不要去想自己以往的成功或失败，因为每次
都是一个全新的开始。”她有一个临场小技巧，
是给自己积极的心理暗示，“每打完一枪就会告
诉自己：你一定可以的，你很棒。”

对于大赛战绩，杨倩曾经是“随缘”的态度，
但是一次次赢得比赛的成就感让她变得更有斗
志，对自己更加严格要求。

2019 年 3 月，杨倩在国家射击队德国慕尼
黑射击青年世界杯选拔赛中发挥出色，进入国
家队集训名单；几个月后的第二届全国青年运
动会上，更是从预赛阶段就打出了 633 环的好
成绩，当时的新闻报道用“震惊四座”来形容。

同年11月，在卡塔尔多哈举行的第十四届
亚洲射击锦标赛中，杨倩作为中国队的“硕果仅
存”，以资格赛第 6 名的成绩晋级决赛，最终拿
下了女子气步枪60发个人冠军。

国内新冠肺炎疫情趋于稳定后，2020 年 9
月，杨倩参加了在湖北宜昌举行的全国射击冠
军赛步枪项目比赛，和搭档余浩楠勇夺10米气
步枪混合团体赛冠军，次日参加女子10米气步
枪决赛，以 253.3 环的总成绩再获 1 枚金牌，同
时打破了全国女子10米气步枪252.8环的决赛
纪录，超过252.9环的世界纪录。

备战东京奥运会以来，她继续保持着良好
状态，在国家射击队东京奥运会选拔赛的四场
选拔赛中均夺得女子 10 米气步枪项目的个人
冠军，位列积分榜第一，在气步枪混合团体项目
的积分榜中同样居首。最终，根据积分排名的
选拔规则，杨倩被确定为这两个项目的正式参
赛人员，7 月 14 日出现在东京奥运会中国代表
团的大名单中。

根据本届奥运会的赛程，仍是女子10米气
步枪项目“打头阵”，由国家射击队作为中国军
团的“开路先锋”。

据央视新闻、南方都市报

00后清华女生杨倩
射落东京奥运首金

1
2
2
4
5

国家地区
中国
意大利
日本
韩国

厄瓜多尔

金
3
1
1
1
1

银
0
1
1
0
0

铜
1
0
0
2
0

总数
4
2
2
3
1

中国选手杨倩夺
得射击女子 10 米气步
枪金牌，射落东京奥
运会首金！

7月24日，杨倩在比赛中。 本组图片均据新华社

杨倩夺得东京奥运会首枚金牌。

奥运速递

（截至24日晚10时）

从里约奥运女子重剑铜牌走到东京
奥运的决赛赛场，孙一文这 5 年走得异
常扎实。

在 24 日晚进行的东京奥运会女子
重剑决赛中，孙一文在加赛中一剑封喉，
11：10 击败罗马尼亚选手波佩斯库，成
功夺金！

这是中国代表团首日拿下的第三枚
金牌！这也是中国击剑时隔9年再度拿
下奥运金牌，更是中国女子重剑历史的
首金！

29 岁的孙一文的晋级决赛之路可
谓“有惊无险”。

在下午进行的半决赛中，孙一文
12：8 击败俄罗斯奥委会运动员穆尔塔
扎耶娃。而在此前的四分之一决赛中，
孙一文以11：10的比分险胜意大利选手
奥拉·费德丽卡。

值得一提的是，费德丽卡此前在 1/
8 决赛击败了中国选手林声，孙一文算
是帮队友完成了复仇。

孙一文也讲述了自己对于奥运会的
情感，“奥运会在我心中很神圣，对运动
员来说就是一个梦想。前几年想着就是
定目标，然后去完成一个什么样的任务，
这几年反而更坦然一点。”

“人生的目标不只是金牌，我觉得就
是要把过程做好，那结局自然就可以。”

据澎湃新闻

一剑封喉！孙一文
女子重剑历史性夺金

孙一文在夺冠后庆祝。 新华社发


