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据新华社日本名古屋9月27日电
记者 岳晨星 王沁鸥 曹奕博

伴随一声嘶吼，标枪划破雨夜天空。
在全场观众惊呼中，严子怡掷出她的第一
枪。
大屏幕上，成绩缓缓定格为70米 46，

凭借这一破纪录的成绩，今年5月刚满18
岁的严子怡夺得本届亚运会女子标枪冠
军。
“没想到能一枪‘下班’，其实我的计
划就是投好前两枪。”赛后走进混采区
时，她眼角还带着泪水。她说，不久前的
比赛没有拿到第一，觉得辜负了大家的期
望，如今压力终于得以释放，“其实我的
个性还是比较沉稳的，不会太情绪外露”。
两周前的世界田联终极冠军赛，严子

怡首轮投出 68米 05，随后因脚伤退出比
赛，北口榛花则以68米 92夺冠。严子怡
说，这位日本名将是她早已熟悉的对手，
也是她观察学习的对象。相比压力，她对
这位奥运冠军更多的是欣赏。
“不可以拍胸脯说（自己更强），因为
大家都是互相追逐的，都是我要追赶的目
标。”谈到两人的多次交手，严子怡说。
严子怡与投掷项目的缘分，始于小学

三年级的一堂体育课。她回忆，当时自己
把垒球投得比同龄人远，因此进入田径
队。到了体校，她起初以铅球为主项，后
来才逐渐把训练重心转向标枪。
这条路并非一开始就顺畅。“一开始

的时候其实也很累，也想过放弃，但最后
都坚持下来了。”严子怡此前在南宁冬训
时接受采访时说。谈到外界称她为天才，
她的回答是：“只有天赋还不行，我肯定
得练起来，才能把我的天赋展现出来。”
训练也要根据她的身体变化不断调

整。严子怡说，随着身高、体重发生变
化，她需要继续练习助跑速度，并调整投
掷技术。除了枯燥的重复，学习新动作和
新的训练方法，让她觉得很有趣。
此前，严子怡因年龄限制无法参加部

分成年组世界大赛，但她表示，这段时间
给了她打磨技术、积累经验的机会。
“未来，开启一个属于我的新时代
吧。”2024年，严子怡接受新华社采访时
笑着说。
那时她只有16岁，因年龄限制无缘巴

黎奥运会，还在等待登上更大赛场的机
会。如今站在万众瞩目的赛场上，她在亚
运会首秀便登上最高领奖台。
但严子怡已经将目光投向了未来。

“我可以开启新的时代，因为我还年轻，
我还有更多的时间，更多的机会。”

“我打算把 （破世界纪录
的）机会留在北京世锦赛，请
大家期待我在北京世锦赛的
表现。”她说。

记者 龚旭琪 通讯员 罗霄潇 郑俊之

细雨落在场内，严子怡身披国旗，奔向看台庆祝胜利。
9月27日，名古屋瑞穗公园陆上竞技场，2026爱知·名古

屋亚运会田径项目正在进行。宁波姑娘严子怡为自己的首次亚运
之旅掷出精彩一枪，首投破纪录，获得女子标枪金牌。这个18
岁的姑娘，这杆2米多长的标枪，汇聚了当晚所有人的目光。

亚运会上的较量，严子
怡的主要竞争对手是东道主
选手、巴黎奥运会冠军北口
榛花。就在两周前的世界田
联终极冠军赛上，北口榛花
以 68米 92夺冠，严子怡则
因伤提前结束比赛，以68米
05获得亚军。时隔两周，两
人在亚运赛场再度相遇。
开场后，严子怡再次复

刻大家熟悉的剧情——“严
一枪”。
第一轮，助跑、引枪、

出手，标枪划过夜空，落点
越过 70 米标记线——70 米
46。这一成绩，不仅打破了
刘诗颖在 2018 年创造的 66
米09的亚运会纪录，也让严
子怡早早确立了领先优势。
她放弃了剩余的几次试投，
但首轮成绩已经足以让她笑
到最后。最终，严子怡夺得
冠军，北口榛花位居第二。
夺冠后，严子怡最看重的

不是金牌，也不是破纪录的成
绩，而是能站在最高领奖台，
看着五星红旗升起。“意义肯

定是不一样的，毕竟可以在这
里升国旗了。”她说。
谈到和北口榛花之间的

竞争关系，严子怡说：“大家
都很厉害，其实两个人也是
互相追逐。”短短两周，严子
怡又让其他选手见识到了她
的真正实力。“我没有让大家
失望，也对得起大家对我的
这个爱称（‘严一枪’）。”
对于年轻的严子怡而

言，这次亚运会，是她职业
生涯中的又一个重要节点。
2026年尚未收官，她已经在
世界女子标枪赛场上留下了
自己的专属印记。
今年5月23日，在世界

田联钻石联赛厦门站女子标
枪比赛中，刚刚度过18岁生
日的严子怡，第一投便投出
惊人的 71 米 74，一举刷新
女子标枪亚洲纪录、世界
U20纪录及钻石联赛纪录，
距离捷克名将斯波塔科娃保
持的 72 米 28 的世界纪录，
仅仅相差54厘米。
这一枪，让严子怡跻身

该项目历史顶尖选手行列。
那 天 ， 投 出 71 米 74

后，严子怡没有绕场庆祝，
而是第一时间走到场边，与
宁波体校教练卢秀荣交流动
作中的不足。“我觉得不是
我最完美的 （出手）。”她
说，看过比赛录像后，发现
自己出手时依然存在向左倾
倒的问题，还有进一步改进
的空间。
此后，严子怡继续在国

际赛场上与世界名将同场竞
技。9月 5日，在比利时布鲁
塞尔举行的2026年世界田联
钻石联赛总决赛中，她夺得
女子标枪冠军。9 月 13
日，在匈牙利布达佩
斯举行的首届世界
田联终极冠军
赛中，她获得
女子标枪
亚军。

多年前，在海曙区举办的
一场运动会上，卢秀荣注意到
正在参加投掷项目的严子怡。
这个小姑娘在人群中很显眼，
身材高大，力量条件突出。随
后，卢秀荣又让严子怡测试了
跳远、铅球等项目，越看越觉
得这个孩子有潜力。
“这小姑娘我要定了。”
卢秀荣当时便下定了决心。
不过，要真正把这棵好

苗子带进专业训练场，并没
有那么容易。严子怡的父母
起初有所顾虑，担心训练太
辛苦，也担心影响孩子的学
习。卢秀荣一次次上门沟
通，从最初的不愿意来，到
尝试周末训练，再到成为走
训生，严子怡和专业体育之
间的距离一点点拉近。
从四年级下学期开始，

每到星期五，严子怡便由家
长送到宁波体校，直到周日
结束训练后再回家；寒暑假
里，她的大部分时间也用于

训练。起初，她练习的并不
是标枪，而是铅球、铁饼等
其他投掷项目。
训练了一段时间后，卢

秀荣发现，严子怡的韧带条
件、爆发力及身体协调性，都
具备成为优秀标枪运动员的
潜质，于是开始有意识地引
导她向标枪专项发展。
事实上，早在小学阶

段，严子怡就展露了超越同
龄人的禀赋。宁波市海曙区
栎社小学体育老师沈金龙记
得，严子怡小学三年级参加
田径选拔时，力量、速度和
爆发力十分突出。让班主任
王月姣印象更深的是，这个
比同学高出一截的女孩不仅
体育成绩好，文化课上也肯
下功夫，训练结束后，常常
独自回到教室，把落下的作
业补齐。一次学校运动会前，
她主动给同学当起“教练”，
帮助班里的男生练习投掷动
作，后来，班上男女生投掷项

目都拿到了全校第一。
这些儿时的细节，也从

另一个侧面印证了卢秀荣对
她的判断，这个孩子身体条
件好，更有一股认真、较真
的劲。
严子怡真正开始练标枪

后，却没有想象中顺利。每天
数小时的训练，对一个十几岁
的孩子来说并不轻松。卢秀荣
记得，严子怡对训练质量要求
很高，每个动作都保质保量完
成，一双训练鞋往往穿不到半
年，就会因为反复助跑、蹬地
而磨损“退役”。
卢秀荣没有急着要求她

立刻出成绩，而是在长期训
练中一点点调整她的动作，
让她逐渐理解这个项目，也
找到属于自己的感觉。
“没有卢教练，也许就
看不到今天赛场上的严子
怡。”谈及这段经历，严子
怡曾这样评价自己与卢秀荣
之间的关系。

首次亚运之旅
破纪录拿金牌1

2023年11月，专业练习
标枪不到一年的严子怡，第
一次登上全国级别的赛场。
在首届全国学生（青年）运
动会上，她投出57米80，超
过全国健将水平。这次比
赛，让师徒俩看到了继续深
耕标枪项目的希望。
2024 年，严子怡迎来快

速突破。4月，她在全国田径
大奖赛上投出64米 28，首次
打破世界U20纪录；8月，她
远赴秘鲁利马参加世界U20
田径锦标赛，以63米05的成
绩夺冠；9月，她在全国田径
锦标赛上投出64米 41，再次
刷新世界U20纪录。
2024年世青赛前，面对

第一次远赴南美参赛的弟
子，卢秀荣告诉严子怡，只
要正常发挥，她在国际青少
年赛场上就有足够的竞争
力。这番话给了严子怡信
心，也让她更加坚定了在赛
场上展现实力的决心。“不
管状态如何，一定要把成绩
投出来，不能让教练和大家
失望。”

随着严子怡一步步走向
成年组、走上国际赛场，卢
秀荣对她的指导也在变化。
过去更多是帮助她打基础、
选专项，后来则是不断打磨
技术细节，帮助她适应更高
水平的竞争。
走出去，是为了看见差

距，也是为了寻找更好的自
己。
成绩不断提高的同时，

伤病也随之而来。2025年全
国田径锦标赛女子标枪决赛
中，严子怡在第三投时拉伤
右脚脚后跟，第四投又摔倒
在投掷区。现场医护人员建
议她退赛，卢秀荣也担心爱
徒伤势加重，但严子怡还是
拿起了标枪。
第五投，65米89，又一

个世界U20纪录。投掷结束
后，她一瘸一拐地走进混合
采访区，此时才放任眼泪流
淌，“不到最后一刻，就不
放弃。”
这种对自己“够拼、够

狠”的劲头，不只出现在赛
场，也出现在日复一日的训

练中。很多人谈起严子怡
时，都会提到她的“天
赋”，但在她看来，天赋从来不
是轻轻松松就能兑现的东西。
“能取得这样的成绩，主要是靠
训练堆积。没有一点一点的积
累，就不会成为现在的我。”
今年5月23日，厦门白

鹭体育场。面对众多经验丰
富的世界名将，严子怡感到
有些压力。但当她完成第一
轮试投后，所有的压力似乎
都随着标枪一起飞了出去。
71米74！这一投，将吕

会会保持的 67米 98的亚洲
纪录提高了3米 76，也将严
子怡自己保持的世界U20纪
录提高了5米85。
那天，谈起与世界名将

竞争的感受，严子怡笑着
说：“今天投完发现，我长
大了，开启属于自己的时
代，我想要稳定在这个成绩
上，而不是只有今天才能投
出这个成绩。”
亚运会上，严子怡再次

拿出了70米以上的成绩，恰
恰是最好的证明。

每个动作都保质保量
半年穿坏一双训练鞋2

不服输的姑娘
不断刷新纪录3

“严一枪”
青春风暴

“未来，开启一个
属于我的新时代”

今 年 5 月 23
日，厦门白鹭体
育场，打破亚洲
纪 录 后 的 严 子
怡。
（忻之承 摄）

卢秀荣在亚运会现场指导严
子怡。 （余敏刚 摄）

严子怡在亚严子怡在亚
运会比赛中出手运会比赛中出手。。
（（余敏刚余敏刚 摄摄））

严子怡 （中） 身披国旗庆祝胜利。
（余敏刚 摄）

的


