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2008年5月出生的严子怡还未满
16周岁，去年参加世界中学生运动会
勇夺女子标枪和铅球两项冠军。由于
她的出色成绩，今年宁波体校领导和严
子怡的教练卢秀荣商议后，认为可以让
她“跳级”到成人赛场历练一下。

于是，严子怡在3月底前往成都，
踏上2024年全国田径投掷项群赛赛
场。“第一场比赛的时候，看到身边都是
国家队和省队的大姐姐，我不可能不紧
张，前两次试投时腿都是软的，后面才
慢慢稳住。”

3月30日全国田径投掷项群赛第
一站决赛，严子怡以61.31米夺冠，力压
所有成年选手。赛后她说：“当然非常
开心，突破个人成绩后心里就有底了，
更加自信。之后两次比赛放松多了，成
绩也连续突破预期。”

4月3日成都的第二站比赛，严子
怡再度夺冠，比赛中她投出62.23米，超
过了62米的女子标枪国际运动健将称
号达标成绩。

4月14日，她首次参加全国田径大
奖赛，在杭州黄龙体育中心体育场，以
64米28夺冠，这个成绩超过了巴黎奥
运会A标（64 米），她也是目前国内唯
一在女子标枪项目达到奥运A标的选
手，同时打破了63米86的女子U20世
界青年纪录。

“所有流过的汗水都值得。”4
月22日，在宁波体育运动学校田
径场训练的严子怡接受记者采访
时说，“我觉得刚刚结束的这个冬
训周期练得还行，自己也没想到
可以爆发出这么大的能量。回到
学校还是继续好好练，为后面的
比赛做准备。”

多年默默无闻的付出，终于
换成了沉甸甸的奖牌和耀眼的成
绩。“接下来还是要听教练的安排
好好训练，争取在力量和技术方
面继续进步。”严子怡表示，“就算
平时练得不错，比赛中也还有很
多影响成绩的因素，所以训练不
会有止境。”

连续三场比赛，严子怡战胜
了国内女子标枪所有现役名将，
包括东京奥运会冠军刘诗颖、亚
洲纪录保持者吕会会等。

“她们都是我的偶像，今年终
于得到机会和她们面对面交流。
每位大姐姐都很关心我，比如刘
诗颖不但为我签名了，还告诉我
一定要保护好身体，注意预防伤
病，鼓励我好好努力。在杭州这
次超过64米后，吕会会姐姐也为

我加油鼓劲，说‘以后看你的’。”
严子怡告诉记者。

至于参加哪些比赛，严子怡
表示：“听教练的安排，教练会给
我调整好训练和比赛的节奏。”据
卢秀荣教练介绍，接下来计划让
严子怡参加5月的全国大奖赛青
岛站比赛和6月在韩国举行的亚
洲青年锦标赛。

“现在省队和国家队都关注到了
严子怡的成绩，和我们学校进行过充
分沟通。什么时候代表省队和国家
队比赛，我们听从上面的安排。目
前要做的，还是在宁波体校踏踏实
实训练，继续提高能力。”卢秀荣表
示，机会总是留给有实力和有准备
的人，“只要练得更好，成绩提高更
多，就会有实现梦想的那一刻。”

记者 戴斌 通讯员 董亚君

记者在宁波体校田径场找到
严子怡的时候，她正和两位同伴

“躲”在室内训练。“其实练习标
枪，更多是在室内进行基础训练，
而不是一次又一次在操场上投。
一般是在室内完成热身练习、力
量训练和细节动作练习后，再去
场地上投掷。”严子怡说。

正在指导的卢教练则笑称，
下场地投掷属于“最后组装”环
节，之前有很多基础训练和技术
细节需要打磨，“我要观察她是不
是把每个细节动作都做好了。”卢
教练说，所有的铺垫都是为了标
枪出手的那一瞬间，要能够把全
身力量集中在持枪的手臂上爆发
出来，同时也需要很好的甩枪出
手速度和角度，“但凡一个细节没
做好，就出不了好成绩。”

严子怡每天3个小时左右的
训练时间，卢教练通常是这样安
排的：

准备活动40分钟，除了拉韧
带、踢腿、压腿、甩肩、扭腰等热身
动作外，还要完成2000米左右距
离跑步；

随后一个多小时是在室内专
项力量训练和技术训练，包括卧
推杠铃、对墙投掷实心球和大球
等，投球又有不少讲究，比如单手
投、双手投、跪投、原地投、上步
投、上两步投等，各有不同训练效
果，这个过程融合进了投掷标枪
必需的每一个技术动作细节；

最后1小时左右才是在投掷
场地进行持枪练习，把室内练习
的技术细节连贯起来操练，完整
动作的全力投掷只有20次左右。

训练并非只是在操场上一次次投掷

原本遥远的奥运会目标瞬间变清晰了

“跳级”到成人组比赛
历练收获满满1
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宁波体校田径场上，卢秀荣教练指导严子怡（右）训练。记者 胡龙召 摄

15岁标枪全国冠军
是怎样炼成的？
跑步、推杠铃、对墙砸球……一样都少不了

百万元奖金等你拿

2024天e网络文学
大赛启动

由宁波发起，面向全国的2024
宁波银行·天e网络文学大赛，即日
起启动。据悉，宁波银行提供奖金
100万元。

2024宁波银行·天e网络文学
大赛由中国网络社会组织联合会、
中国作家协会网络文学委员会、浙
江省委网信办指导，宁波市委宣传
部、宁波市委网信办、宁波日报报
业集团、宁波市文联主办，宁波甬
派传媒股份有限公司承办，宁波市
互联网发展联合会、宁波市作协
（宁波市网络作家协会）、鄞州区委
宣传部协办，中国社会科学院文学
研究所学术支持，宁波银行冠名。

根据章程，大赛每两年举办一
届，面向全国征集优秀网络文学作
品。每届评选天e网络文学奖作品
3部（含海外传播奖1部），天e网络
文学新秀奖4名（含海外传播奖 1
名），前者每部奖励20万元，后者每
人奖励10万元。

记者从主办方获悉，为确保大
赛的权威性和公平公正性，此次大
赛特邀中国作协副主席陈崎嵘、中
国作协网络文学中心主任何弘和
澳门科技大学博士杨阿里、浙江省
网络作家协会常务副主席夏烈等
一批全国著名的作家、网络文学名
家、网络文学界业内人士、评论家
组成评审专家库。

大赛刚刚启动，网络文学界就
纷纷表达支持。记者获悉，包括浙
江省网络作家协会、广东省网络作
家协会、江苏省网络作家协会、四
川省网络作家协会、上海网络作家
协会、重庆网络作家协会、中国网
络作家村、宁波财经学院、咪咕阅
读、塔读文学、飞卢小说网、火星小
说、息壤中文网、盛世阅读网、爆侃
网文、橙瓜网等在内的全国各地多
家机构、单位，均为本届大赛的支
持单位。

参赛作品内容需导向正常，具
有较高的艺术水准，弘扬社会主义
核心价值观，追求真善美，传播正
能量。大赛申报期为4月（即日起）
至8月（投稿截止时间8月31日晚
12 点整），复评、终审为9月至10
月，颁奖仪式于年底前或次年年初
举行。最终获奖作品名单，将综合
甬派网络小说频道点击量以及评
委的打分产生。

大赛具体详情，可扫描下方二
维码，登录甬派了解获取。

记者 王路 刘挺


