
上午8:30

看场地 做热身 找“雪感”

2021 年 11 月下旬，当再一次回到老家——河北张家口市

比赛、训练时，18 岁的杨娜“嗅到了泥土的芬芳”。对她而言，

这是北京冬奥会前最好的“实战演练”。

上午 8 点 30 分，杨娜和队友出发来到位于崇礼区的云顶

滑雪公园，这也是 2022 年北京冬奥会张家口赛区的比赛场馆

之一。

白雪耀眼，空气清新。杨娜开始抓紧时间做热身运动，踝

关节、膝关节、肘关节……在熟悉的节奏中，一一打通“激活”。

杨娜做了几组深蹲和小步跑，让肌肉在寒冷中进一步“苏醒”。

3 年前，杨娜进入国家体育总局水上运动管理中心跨界

跨项单板滑雪国家集训队，开始了常年在内蒙古赤峰市喀喇

沁旗雪场的训练备战。

这次回到张家口，是新环境、新场地。杨娜在雪场做了

两次自由滑，目的是找到“雪感”，尽快适应。随后她来到所

在项目“单板滑雪障碍追逐”的比赛场地，仔细查看。

“每一次飞跃、每一个转弯，都要先在脑中预演一遍。”杨

娜说，做好路线规划，才能最大限度实现提速。此后，她进行

了约 1 小时的专项训练。

下午1:00

以赛促训 现场学习

临近冬奥“大考”，通过一些测试赛“以赛促训”，是杨娜

近期的重要备战内容。这一次，她参与的是 2021/2022 国际

雪联单板滑雪和自由式滑雪障碍追逐世界杯。

尽 管 积 累 了 一 些 参 赛 经 验 ，但 国 际 赛 事 高 手 云 集 ，杨

娜还是感到些许压力。在坐缆车前往比赛地点过程中，杨

娜不断给自己打气：放松，不要紧张，正常发挥就好……

然而，单板滑雪障碍追逐这个项目并不简单，是公认的

冬奥会中“最惊险、最刺激”的项目之一，原因在于要在各种

复杂多变的地形地貌中追逐竞速：跳台、凹槽、波浪道、断崖、

半壁等等，很考验经验技巧和判断力、反应力。

比赛时，线路长 900 米至 1200 米，落差 180 米至 250 米，总

宽度 40 米。杨娜站在比赛起点深吸了一口气，“此刻最重要

的就是什么都不要想，放空自己，释放自己”。

一声哨响，杨娜在不同地形间滑降、回转和跳跃。由于

是四人一组，速度极快，很有可能在空中发生碰撞，尤其在一

些弯道、波浪道上。“不能有半点分心。一个分神就可能瞬间

摔出去，全神贯注太重要了。”杨娜说。

在赛中练，也在赛中学。候场时的杨娜，也会密切关注

国外选手，“看看他们是如何适应场地、如何处理一些困难地

形的。”

尽管难度大，危险系数高，杨娜却执著于单板滑雪障碍

追逐。“每一次比赛赛场都是不同地形的不同组合，很有新鲜

感和趣味性。”

晚上7:00

技术分析“雪中取暖”

晚饭过后，一场例行的“技术分析交流会”开始了，即便

比赛期间，也不落下。

教练会将白天训练、比赛的视频发到交流群里，队员们

聚在一块，仔细观看回放，分析动作和技术技巧。杨娜和队

友们需要听教练讲解，然后互相指出对方存在的问题，彼此

汲取养分。

“过半壁时还不够主动，应该提前做出动作，以便顺利通

过障碍，动作还有一点柔……”这一晚，杨娜在训练日记中

写道。

回想 2016 年底刚进入省队时的训练情景，杨娜历历在

目。“冬天雪场零下几十度，才滑了一趟，身上全都冻木了，脱

了雪鞋，脚上可痒了。”杨娜说，“刚开始的时候，护具还没配

齐全，训练就是一次次的‘生摔’，膝盖、大腿上青一块紫一块

的。雪鞋和小腿连接处，也硌出了小包，很疼。”

训练着实辛苦，但晚上与父母的一个电话、一次视频，就

能让杨娜在冰天雪地中找到发展机会。“当时才十二三岁，就

要去那么远的地方学习、训练，但我父母一直很支持我，他们

说这是为国争光的好事，让我一定要坚持。”

杨娜在一次次磨砺中逐渐成长。2019 年她在国际雪联

南美杯比赛中，夺得追逐项目决赛第三名。2021 年夏季，她

参与了“冬雪夏练”跨界训练，夺得全国动力冲浪板锦标赛第

六名。

夜色中的崇礼，星空闪耀。结束了与父母的通话，杨娜

收获了更多的信心。她把雪板上好蜡，做好了迎接更大挑战

的准备。

图①：张家口市青少年冬季奥林匹克运动学校学员在雪

场训练。 陈晓东摄（人民视觉）

图②：运动员在张家口市崇礼区云顶滑雪公园进行单板

障碍追逐比赛。 武殿森摄（人民视觉）

图③：正在训练中的杨娜。 资料图片

数 据 来 源 ：《北京 2022 年冬奥会和冬残奥会遗产报告

（2020）》、国家体育总局冬季运动管理中心大众冰雪部

冬奥会上最惊险的项目之一

单板滑雪障碍追逐是一项竞速类雪上运动项目。运

动员双脚踩上单个滑雪板，4 到 6 人一组成组出发，在雪

道上通过各种障碍后到达终点。2006 年都灵冬奥会上，

首次入选成为冬奥会比赛项目。2022 年北京冬奥会上，

除了男子单板滑雪障碍追逐、女子单板滑雪障碍追逐两

个个人比赛项目，还新增单板障碍追逐混合团体，共产生

三块金牌。

单板滑雪障碍追逐被认为是冬奥会上最惊险也是最

具观赏性的比赛项目之一。单板滑雪障碍追逐首先“险”

在赛道。障碍追逐赛道包含直道、雪坡、弯道、障碍道等

多种地貌形式，为了减少比赛用时，专业运动员在滑至波

浪、小跳台这样的障碍处时，会有很多腾空动作，落地后也

能继续保持很快的速度。障碍追逐赛道的线路长达 900
米至 1200 米，落差能有 180 米到 250 米。滑行过程中，顶

尖选手的平均时速一般保持在 60 公里以上，甚

至达到 70 公里。

在这样的赛道上滑行已是不易，由

于每组只有两名或三名运动员能够晋级

下一轮，发生碰撞也是常有的事，而这也正是

障碍追逐比赛区别于其他雪上项目的特色。很

多 观 众 在 观 看 比 赛 时 会 发 现 ，比 赛 的 赛 道 非 常

“挤”，选手间的距离在较劲时会离得非常近，场面惊

险刺激。

展现运动员综合能力的比赛项目

单板滑雪障碍追逐是一项展现运动员速度、技巧、爆

发力和平衡力等综合能力的一项比赛。2021 年 11 月底，

“相约北京”2021—2022 国际雪联单板滑雪障碍追逐世界

杯在河北崇礼举行。不少观众通过现场和电视镜头感受

精彩比赛的同时，也领略到了云顶滑雪公园的绝美冬景，

这片山地雪林正是北京冬奥会的比赛场地。

有一个值得注意的细节是，选手们身穿的比赛背心花

花绿绿，分外耀眼。其实，不同颜色的背心代表不同的“种

子”顺序，不同轮次，选手所穿的背心颜色往往也会调整。

从前到后依次是红、绿、蓝、黄，排名靠前的选手可以优先

挑选自己喜欢的出发位置。

普通人如何参与单板滑雪障碍追逐

普通人能否参与这项运动呢？答案是肯定的，但在此

之前要进行充分的积累和准备。一般而言，大部分雪场为

顾客提供的是常规雪道和特种道等雪道，而障碍追逐的赛

道要远胜过常规雪道。即便是一名能够完全胜任特种道

的“滑手”，在初次尝试障碍追逐赛道前，也要详细了解赛

道情况，放慢速度，逐渐上手。 （本报记者王亮整理）
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2016 年夏天，13 岁的杨娜还是河北张家口市

阳 原 县 一 个 普 通 的 小 学 毕 业 生 ，滑 雪“ 零 基 础 ”。

而就在这一年秋冬季，她的人生轨迹发生变化：因

在选拔中显露潜力，入选挂靠在张家口市宣化二中

的市青少年冬季奥林匹克运动学校的冰雪班，正式

与冰雪结缘。

①①

②②

③③

单板滑雪障碍追逐知多少

2022 年冬奥会即将来临，我的心情激动又紧

张。激动的是，中国作为主办方，举办第二十四届

冬季奥林匹克运动会，我感到非常自豪。紧张的

是，一场如此盛大的赛事，世界各国，万众瞩目，作

为运动员也非常有压力。

从事单板滑雪这个项目已经 5 年多了。当同

龄孩子还在快意“挥霍”青春时，我们要为了冬天滑

雪时储备足够的体能，一遍又一遍地在训练场上重

复着同样的动作，汗水早已渗透衣服，却不敢有一

丝一毫的松懈。因为我知道我的基础差，“雪底”薄

弱，与那些国际选手还有差距，所以我需要付出更

多努力。

好在我很荣幸加入了水上中心跨界跨项单板

滑雪国家集训队的大家庭，在这里，我可以接受非

常专业的训练与指导。

汗水是一种证明，伤痛也是一种成长。每个运

动员最大的愿望，就是看到升国旗，听到奏国歌。

尤其是在自己国家举办冬奥会，会更有动力。我会

全力以赴争取冬奥会参赛资格，为国争光。

中国冰雪，加油！加油！加油！

——杨 娜
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