
屈膝、蹬地、上挺、放下，不断重复着熟悉

的技术动作。随着最后一次杠铃片落地，举

重奥运冠军李雯雯（上图，新华社记者杨磊

摄）完成了一天的训练，汗水不断滴落。

“目前恢复训练两个月了。”李雯雯掰着

手指算日子，镁粉从指缝中飘落，“现在就是

走好每一步，踏踏实实完成每天的训练，对成

绩不能着急。”

在巴黎奥运会为中国体育代表团夺得第

四十枚金牌后，李雯雯兴奋地喊着“下班了，

下班了”的可爱场景成为经典画面。那是战

胜自我后的快乐心情，更是完成目标后的如

释重负。

从巴黎奥运会后的松弛，到如今回归国

家 队 后 的 有 条 不 紊 ，李 雯 雯 正 在 寻 找 新 的

平衡。

赛场上，李雯雯“力拔山兮气盖世”，自信

而霸气；赛场下，她活泼开朗，用爽朗的笑声

将快乐四处播撒，她希望将不服输的体育精

神传递给更多人。

在“中华体育精神大讲堂”校园宣讲等活

动中，她走上讲台，将自己的奋斗历程娓娓道

来，鼓励学生们直面挫折、勇敢追梦，“每一位

运动员身上都有不服输的精神，我希望能把

这种力量传递给小朋友们。”

事实上，“下班休假”期间，李雯雯也从未

真正放下训练。回到国家队集训，她更是用高

标准严格要求自己。“东京奥运会夺冠后恢复

训练时，心态不够稳重，有一点懈怠。”李雯雯

感慨，“现在有了更强劲的对手，内心也成熟了

很多，更知道该做什么。”

直面新生力量的挑战，是每一名奥运冠

军的必修课。

去 年 底 ，在 巴 林 举 重 世 锦 赛 女 子 87 公

斤以上级比赛中，2004 年出生的中国小将李

闫以抓举 149 公斤、挺举 175 公斤和总成绩

324 公斤包揽抓举、挺举、总成绩三枚金牌。

其中，抓举成绩打破了李雯雯此前 148 公斤

的世界纪录。

谈及当下的状态，李雯雯十分坦诚：“现

在先把基础打牢，奥运会时肌肉处于饱满状

态，休息一段时间后，肌肉有些流失了。”训练

间隙，常能看到她坐在场边，眼睛盯着杠铃，

嘴里一遍遍地重复着动作要领。那份纯粹和

专注，让人动容。

一次又一次增加杠铃重量，一遍又一遍

全力试举。训练馆的照明灯将李雯雯的影子

投射在墙面，随着杠铃起落变幻出不同形态，

有时像振翅欲飞的鸟儿，有时如扎根大地的

劲松。这个总把“不能急”挂在嘴边的姑娘，

正用最笨拙的方式重新征服她的领地。

当人们还在回味李雯雯在巴黎奥运会上

卫冕时的大吼，这名 00 后“老将”已把目光投

向全运会的举重台。“今年最重要的比赛任务

就是全运会，目标肯定是拿冠军，但也不想过

早给自己压力，还是要专注把每一天做好。”

李雯雯笑着说。

护腰勒紧皮肤的凹痕、反复结痂的虎口、

训练服上的斑驳汗渍，都在诉说着一个简单

道理：迈向最高领奖台的道路，就是无限循环

“把每一天做好”。

举重奥运冠军李雯雯——

在举起与放下之间
李   硕   王若笑
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广西梧州藤县，舞狮文化深厚，

尤以高桩舞狮闻名。高桩舞狮，也

是马来西亚舞狮的特色。在藤县日

前举行的“三月三”活动中，“马来西

亚狮王”萧斐弘来到现场，与中国民

众切磋互动。中马之间的舞狮文化

交流由来已久，这样的“双向奔赴”

在 2024 年 达 到 新 高 度 —— 两 国 联

合申请将舞狮列入联合国教科文组

织 人 类 非 物 质 文 化 遗 产 代 表 作

名录。

不只舞狮。遍布马来西亚槟城

的中华武馆，传递着中华武术“天人

合一”的理念；马六甲一年一度的端

午龙舟赛，挥洒着奋勇争先的激情

……以体育为媒，两国人民常来常

往，促进人文交流和民心相通。

一 场 场 跨 越 山 海 的 体 育“ 对

话”，折射出中国与周边国家和谐友

好的交流图景。中国与越南地缘相

近 、人 缘 相 亲 ，丰 富 多 彩 的 跨 境 赛

事，讲述着两国民众的情谊；大理马

拉松与柬埔寨吴哥王朝马拉松结成

“双城赛”，开创跨境赛事联动新模

式；一场汽车拉力赛，从云南昆明出

发，穿越老挝、泰国、马来西亚，在 19天

8000 公里的行程中收藏不同国家的

旖旎风光……

国之交在于民相亲，民相亲在

于心相通。一个个“小而美”的体育

故事，彰显了中国亲诚惠容的周边

外交理念。涓涓溪流正汇聚成滔滔

大河，在一个个拼搏进取的身影中，

在一声声热情洋溢的加油声中，人

们不断书写友谊新诗行，共同守护

亚洲家园的美好发展前景。

跨越山海的“对话”
唐天奕

天津市西青区精武镇 ，清晨的

训练馆里，刀棍挥舞，虎虎生风。马

来西亚小伙儿陈思卫腾空跃起，手

中长刀画出利落弧线。

“比之前稳多了！”教练员张永

生送上鼓励。

“每次来中国，都有美好回忆！

这次来到武术家霍元甲的家乡，更

是收获良多。”陈思卫擦了擦汗，“以

常见动作‘冲拳’举例，不是用手臂

和 拳 耍 蛮 力 ，而 是 要 讲 究‘ 腰 马 合

一’，找到发力的诀窍。”

3 月 25 日起，马来西亚国家武术

队的 17 名运动员、3 名教练员到访天

津霍元甲学校，开展为期 90 天的交

流集训，备赛第十二届亚洲青少年

武术锦标赛、第十七届世界武术锦

标赛等国际赛事。

与 往 年 集 训 方 式 不 同 ，今 年 ，

天 津 霍 元 甲 学 校 特 别 安 排 了 两 国

运 动 员 合 组 训 练 ，共 同 提 升 竞 技

水平。

陈思卫的队友陈昌敏 ，曾获得

2019 年第十五届世界武术锦标赛南

拳 刀 术 冠 军 。“ 作 为 赛 场 上 的 老 面

孔，裁判已经看惯了我的套路风格，

我 想 学 习 一 些 新 东 西 。”训 练 馆 一

角，陈昌敏与天津队选手杜洪杰切

磋套路，并仔细观察杜洪杰的动作

细节。

“交流互鉴，无私分享，才能让

武术运动传播得更广。”天津霍元甲

学校教练员杨梦园说。

让中华武术在世界范围内“开

花结果”，优秀的教练员发挥着重要

作 用 。 在 天 津 市 武 术 协 会 的 引 荐

下，多名成长于天津的武术运动员

走向国外，成为专业教练员，张永生

就是其中一位。长期习武，让这名

95 后看上去成熟老练，他不时为队

员纠正动作。“上武得道，平天下；中

武 入 喆 ，安 身 心 ；下 武 精 技 ，防 侵

害。”张永生说，一招一式，背后都蕴

含着智慧。

“ 第 一 堂 课 ，先 给 学 员 讲 抱 拳

礼。”张永生解释，武术比赛开始前

和结束后，都会行抱拳礼。左手伸

掌在上，右手握拳在下，两手相碰推

至胸前。“掌为文，代表和平，拇指内

扣意指谦逊；拳为武，代表斗争，这

是止戈为武、点到为止的哲学。”形

意结合，是中华武术的特色。张永

生 介 绍 ，“ 打 虎 式 ”格 挡 动 作 在 前 ，

“弓步顶肘”在后，这一动作顺序，诠

释着宽以待人、先防后攻、刚柔相济

的处世准则。

课上，陈思卫全神贯注，生怕错

过重点。“武术文化博大精深，经过

深入交流，我们更懂得技艺背后的

道理。”陈思卫说，“了解越多，想学

习的东西越多。”

陈思卫与武术结缘已有 20 年。

7 岁那年，在小学体育馆里，看着学

长 们 做 侧 空 翻 、旋 子 转 体 ，他 很 着

迷，“像极了电影里的功夫高手！”梦

想的种子在心里发芽，他开始参加

武术选修课、精英班。“风雨无阻，从

未抱怨过。”陈思卫回忆，“这可能就

是武术的魅力和精神吧，教会我自

律、有恒心、不怕苦。”

功夫不负有心人。上中学时 ，

陈思卫在马来西亚全国运动会长拳

项目中一举夺魁，入选国家队。

2023 年，陈思卫来到杭州，首次

登上亚运会赛场，带伤参赛的他收

获长拳刀术比赛第五名的成绩。时

值中秋节前后，比赛结束，一名中国

记者递给陈思卫一块月饼并给予暖

心鼓励，陈思卫红了眼眶。这一幕

被记录在短视频中，给中外网友留

下深刻印象。

作为第五代马来西亚华人 ，陈

思卫眷恋着中国味道，“中秋节的月

饼 、福 州 的 拌 面 扁 肉 、天 津 的 包 子

……都让人难忘。”

这些年 ，陈思卫的足迹遍布福

建、河南、山东、北京、天津……与中

国各省武术队之间的交流，让他受

益颇多，“山东队的‘快稳狠辣’，福

建队的‘行云流水’，天津队的‘刚柔

并济’，都对我启发很大。”

中国同马来西亚隔海相望 ，两

国友谊跨越千年。双方在教育、文

旅、体育等领域开展交流合作，中华

武 术 成 为 拉 近 两 国 年 轻 人 距 离 的

纽带。

“上届世锦赛我拿了亚军，我的

梦想是拿冠军。”作为队中主力，陈

思卫目标坚定。退役后，他打算当

教 练 员 ，做 两 国 武 术 交 流 的 桥 梁 。

“马来西亚有很多华人，我们对中国

文化感到天然亲近。未来，我想把

在中国学到的技艺与背后的文化介

绍给更多人。”

马来西亚运动员在天津精进武艺
本报记者   龚相娟   李家鼎

湛蓝的洱海，海菜花随波轻舞。

大理大学柬埔寨留学生吴为山沿生

态廊道跑步时被美景吸引，他放慢

脚步，沉浸在这美好的氛围中。

“来中国后，我爱上了长跑。”吴

为山最近正加紧锻炼，备赛即将举

行的 2025 澜沧江—湄公河合作大理

马拉松。届时，预计将有来自 17 个

国家和地区的 2 万余名运动员及跑

步爱好者参与。

回想起第一次参加大理马拉松

的经历，他满是回味，“当时有很多

当地人为我们欢呼加油，跑不动的

时候，路过的跑者还竖起大拇指鼓

励我，补给站的志愿者给我递水，这

些都让我感动。”

更让吴为山激动的，是得知大

理白族自治州与他的家乡建立起更

深的联系。2024 澜沧江—湄公河合

作大理马拉松赛事期间，柬埔寨国

家奥委会、云南省体育局和大理州

教育体育局签署了《“吴哥王朝马拉

松”与“澜湄合作大理马拉松”结成

“双城赛”项目合作协议》，打造国际

“双城赛”特色 IP，为全球跑步爱好

者提供多样化的赛事体验。

“‘双城赛’是赛事间的合作，我

们在互相推荐运动员参赛、互相推

广赛事活动以及定期沟通交流等方

面达成意向。”说起“双城赛”，承办

大理马拉松赛事的云南行知探索公

司 总 经 理 张 艳 萍 说 。 她 回

忆 ，签 约 时 ，柬 埔 寨 国

务部长、国家奥委会

主 席 唐 坤 多 次 表

示，“欢迎你们带

领 更 多 跑 者 来

柬埔寨”。

“双城赛”

项目合作协议

的 签 订 为 中 柬

跑 者 搭 建 了 友

好 交 流 的 平 台 。

2024 年 8 月 ，受 柬

埔 寨 国 家 奥 委 会 邀

请 ，云 南 行 知 探 索 公 司

副总经理汪净带领 20 名中国

跑者前往柬埔寨暹粒省暹粒市参加

吴哥王朝马拉松。比赛路线穿越吴

哥窟、古庙等历史遗迹，被誉为“穿

越千年的跑道”。汪净首次到柬埔

寨时感叹：“这场马拉松让我了解当

地深厚的历史文化内涵，感受到不

同文明之间的共鸣。”

随着“双城赛”项目合作协议的

签署，大理州与暹粒市进一步推进

了国际友城关系，深化了人文交流

合作。大理市教育体育局副局长吕

杰介绍：“以体育促进融合、以体育

增进友谊、以体育带动产业发展，我

们希望通过持续举办大理马拉松，

不断增进澜湄地区人民的友谊，提

升大理的国际形象。”

赛事火热，情谊绵长。近年来，

云南与柬埔寨多地开展体育合作，

为 中 柬 双 向 互 动 打 下 了 坚 实 的

基础。

2023 年，第 三 十 二 届 东 南 亚 运

动 会 在 柬 埔 寨 举 办 ，筹 备 阶 段 ，中

国政府在体育场馆建设、技术援助

等方面给予帮助。赛前，柬埔寨的

田径、女足、男篮、女排等 9 个项目

126 人到云南昆明进行了 210 天的高

原训练，云南省体育局协调教练员

提供技术支持。其中，呈贡体育训

练基地教练员高金海帮助柬埔寨田

径运动员突破个人最佳成绩，两人

也成为朋友。“我非常高兴和自豪，

我们的努力成就了他们的梦想。”高

金海说。

2023 年底，第六届“一带一路·

七彩云南”汽车拉力赛期间，柬埔寨

首都金边举办了云南体育产业推介

会，围绕精品体育赛事、房车自驾营

地、体旅融合发展等内容，推动中柬

企业达成 4 项合作意向。

在大理留学两年多，

吴 为 山 深 刻 感 受 到

中 国 各 项 政 策 带

来 的 便 利 。“ 有

机会我也要带

我 的 中 国 朋

友 去 柬 埔 寨

看 看 ，更 要

动 员 家 人 、

朋 友 一 起 来

大 理 跑 马 拉

松 ，体 验 云 南

的美好生活。”

图①：我国教练员在指

导马来西亚运动员练习武术。

本报记者   陈   斌摄   
图②：吴为山（左）与朋友在 2024

澜沧江—湄公河合作大理马拉松终

点合影留念。 汪   远摄   

柬埔寨留学生爱上大理马拉松
本报记者   张   驰

■快评R

■运动人生R

本报北京 4月 20日电   （记者陶相安）2025 年国际体联体

操世界杯多哈站于北京时间 4 月 20 日凌晨落下帷幕，中国队以

1 金 1 银 1 铜的成绩收官。中国体操队派出尤浩、洪延明、唐淇

3 名男队员参赛，3 人均有奖牌入账，其中，尤浩夺得男子吊环

金牌，洪延明摘得男子鞍马银牌，唐淇获得男子单杠铜牌。

本站比赛，东京奥运会男子吊环银牌得主尤浩以资格赛

第一的成绩闯进男子吊环决赛。决赛中，尤浩使用了与资格

赛相同难度分 5.7 分的成套动作，拿下 14.400 分夺得金牌。

男子鞍马项目，首次登上世界杯赛场的洪延明在资格赛

中位列第三。决赛中，他将成套动作的难度分从 5.6 分提升到

5.8 分，最终以 14.666 分的成绩摘银。同样首次参加世界杯比

赛的唐淇在单杠项目中展现出一定竞争力，以 14.000 分摘铜。

体操世界杯多哈站落幕

中国队收获一金一银一铜

本版责编：巩育华   高   佶   王   博   版式设计：张丹峰

本报北京 4 月 20 日电   （记者王亮）2025 年铁人三项亚

洲杯赛在江西德兴举行。全国铁人三项冠军杯系列赛、全国

铁人三项 U 系列冠军杯赛及中国铁人三项联赛同步举行，其

中，全国铁人三项冠军杯系列赛也是第十五届全国运动会铁

人三项资格赛。赛事共吸引 1000 余位运动员参赛。

赛事为期两天，设奥运标准距离、半程距离、短距离、游跑

两项、混合接力等多种竞赛距离项目，开设优秀组、U 系列、混

合接力组、全程分龄组、半程分龄组、体验组等多个组别。

亚洲杯赛设男女优秀组，总距离为 51.5公里，其中游泳 1.5公

里，自行车 40公里，跑步 10公里。在女子优秀组的比赛中，中国

队选手黄安琪率先撞线，以用时 2小时 01分 02秒夺得冠军。

2025 年铁人三项亚洲杯赛举行

本报北京 4月 20日电   （记者曾华锋）4 月 18 日至 20 日，

2025 年国际攀联世界杯攀岩赛在浙江省绍兴市举行，来自

29 个国家和地区的 127 名运动员参加比赛。

从今年起，国际攀联对攀石项目比赛的评分规则进行改

革，取消原有计算完攀线路数量和获得得分点数量的排名方

法，改由分值计算排名，让普通观众更容易看懂攀石比赛成

绩。本次赛事是新的攀石评分规则首次在国际攀联主办的赛

事中运用，运动员、裁判员、教练员积极适应新变化。

本次赛事高手众多，参赛运动员中有 17 人参加过巴黎奥

运会，包括巴黎奥运会两项全能冠军、英国选手托比·罗伯

茨。中国队此次派出 12 人参赛，其中 3 人晋级半决赛。经过

3 天比拼，美国选手安妮·桑德斯获得女子攀石项目冠军，法

国选手奥里亚娜·贝尔托内与英国选手埃兰·麦克尼斯分获第

二、三名。男子攀石项目前三名由日本选手安乐宙斗、韩国选

手李道炫、日本选手楢崎明智获得。

2025 年国际攀联世界杯攀岩赛举行

近日，“一骑舟山·星辰大海”2025
第五届环舟山自行车骑游大会举行，

吸引了超 7000 名选手参加，人数创历

史新高。93.5% 的参赛选手来自舟山

以外，浙江省外选手也达到了六成以

上。热闹还体现在赛事运营上，去年，

骑游大会的赞助商有 30 多家，今年达

到 50 家以上，许多自行车相关企业慕

名而来。

一座以海和岛闻名的城市，因一

场自行车活动备受瞩目，这其中有什

么奥秘？打开比赛的参赛包，或许可

以略见一二。

参赛包中除了比赛必要的补给品，

最吸引人的是一张路线图。本次骑游

大会的参赛线路覆盖了舟山诸多特色

景区，选手们在如画风景中参赛，一边

骑车一边观山赏海，别有一番乐趣。

来自江苏苏州的选手孔先生对大

青山国家森林公园向往已久，“得知今

年的比赛安排了大青山爬坡段的骑

游，我第一时间就报了名。”

不少自行车品牌将专属的优惠卡

和防护用具也装进了参赛包。在赛事

终点舟山海湾公园市民中心广场，选

手们可以享受到专业的赛后服务。此

外，快闪店、音乐节等配套活动精彩纷

呈，让参赛选手和亲友团感受舟山人

的热情好客。

参赛包中再常见不过的号码簿此

次也有了新作用。参赛选手可以凭借号码簿和身份证件，获

得一张普陀山景区门票，此外还能享受到官方酒店的定制化

服务，在赛事终点附近的商圈，也可享受消费折扣。

“我们提前了解赛事情况，积极和商圈里的店铺进行对

接，很多餐饮、水吧、体育用品店都提供了非常有竞争力的折

扣。”舟山宝龙广场企划主管袁靖静介绍，赛事带来的客流量

超 8.6 万人次。

赛事走进街区、景区，不断优化选手们的参赛体验。舟山

市文广旅体局副局长张辉表示，通过定制化的入住、消费、旅

行等政策，助力打造具有海岛特色的体育文化氛围，“提供优

质的赛事服务始终是我们的目标。”

海风正盛，阳光正好，打开参赛包，可以看到办赛城市用

心写下的“欢迎”。政府引导、各方配合，让来到舟山的选手们

拥有更好的参赛体验，也多一个“爱上舟山”的理由。

（李泓霖参与采写）  
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本报北京 4月 20日电   （记者孙龙飞）20 日晚，2025 年国

际乒联男子及女子世界杯在中国澳门进行了决赛争夺。中国

队选手孙颖莎继去年之后再夺女子世界杯冠军，巴西队选手

雨果·卡尔德拉诺首次获得男子世界杯冠军。

率先进行的女子世界杯决赛，在孙颖莎与队友蒯曼之间进

行。第一局比分胶着，孙颖莎在局末处理关键球时有所变化，顺

利拿下首局。此后，孙颖莎在力量与速度上展现出更高水平，最

终以 4∶0夺冠。蒯曼获得亚军，创造自己该赛事最好成绩。

男子世界杯决赛，巴西队选手雨果·卡尔德拉诺以 4∶1 战

胜中国队选手林诗栋夺冠，林诗栋获得亚军。

国际乒联男子及女子世界杯落幕

林诗栋摘银  孙颖莎卫冕
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