
18岁花季意味着无限可能

虽然严子怡在铅球项目上也取得过不俗
的成绩，但是卢秀荣发现她更适合标枪：“她的
身高、爆发力、协调性，太适合标枪了，学动作
还特别快。”于是，严子怡专攻标枪，这让她进
步更快。

2024年，卢秀荣教练本来已经退休了。为
了培养严子怡，宁波体校返聘留用卢教练，继
续由她全面负责严子怡训练。这一年，16岁的
严子怡开始“跳级”参加全国成人组比赛，在
杭州全国田径大奖赛上投出64米28，一举打
破世界U20纪录，也超过了巴黎奥运会参赛
标准。不过，世界田联的“满18周岁”年龄规
则，让她错过了巴黎奥运会和布达佩斯世锦
赛。这一年，世界田联将她列入年度新星评
选阵容，评语写道：“16岁的她，多次创造女
子标枪世界青年纪录。”此后，严子怡走上“开
挂”之路。

然而，竞技体育赛场总是高光与风险并
行，严子怡也难免伤病的风险。卢秀荣一直关
注严子怡的身体状态，她的理念是：不催着出
成绩，先保护好身体。

近两年冬训期间，卢秀荣都安排严子怡以
身体素质训练和伤病恢复为主，完整的投掷动
作训练则是其次。参加国家队训练，则让严子
怡在训练方面得到更多指导外，也在科医保
障、发展规划等方面得到了很多帮助。针对严
子怡出现的伤病问题，国家队曾专门安排她前
往北京，由多名专家医生进行会诊，然后根据
医生的指导进行康复治疗和训练。同时，宁波
体校、宁波体科所为她组建康复保障组，国家
田径队科医保障人员则用高精度动作捕捉和
智能可穿戴设备监测她的技术动作。

2026年，严子怡用世界田联钻石联赛总决
赛冠军、赛会纪录和亚运会冠军、赛会纪录等
重磅战绩当作自己的“成人礼”。这些金牌和
纪录含金量极高，宣告了中国女子标枪一个新
的高度，一个新的序章。

严子怡年仅18岁，意味着未来还有无限
可能——世锦赛、奥运会大舞台都在等待着
她，当然，还有一个目标就是世界纪录。竞技
体育最动人之处，就在于追求极限，大家都在
期待：严子怡的那一记破空长枪，飞多远才是
极限？

记者 戴斌 通讯员 郑俊之

年方十八，长枪破空！

严子怡 的惊艳一枪

为什么大家称她为“严一枪”

从16岁时夺得2024年世界U20田径锦
标赛女子标枪冠军以来，严子怡已经多次改写
U20世界纪录。尤其是今年，参加世界田联钻
石联赛五战全胜，夺冠成绩均超过67米：厦门
站71米74、巴黎站67米44、摩纳哥站68米
75、奥斯陆站67米11、布鲁塞尔总决赛68米
42。个中最差成绩，比巴黎奥运冠军的夺冠
成绩还多出近2米。

其中厦门站，刚刚度过18周岁生日的严子
怡第一投就掷出71米74，刷新了亚洲纪录、世
界U20纪录和钻石联赛纪录，成绩位列女子标
枪历史第二，离捷克名将斯波塔科娃在2008
年创造的72米28世界纪录只差54厘米。

严子怡近两年参加国内国际大赛，屡次表
现出“断崖式”领先实力，并且经常是第一投就
遥遥领先锁定胜局，这让体育爱好者津津乐
道，送给她“严一枪”的昵称。例如：

2024年8月，在秘鲁利马举行的世界青
年（U20）田径锦标赛中，严子怡以63米05的

“断层”领先成绩夺得女子标枪冠军，比第二名
的成绩多出8米77；

2026年6月11日世界田联钻石联赛奥斯
陆站，严子怡凭借第一投67米11夺冠，领先
第二名5米19；

2026年6月29日，世界田联钻石联赛巴
黎站，严子怡凭借第一投67米44的成绩勇夺
冠军……

首次登上亚运会赛场，她又是第一投就投
出70米46，夺冠并刷新赛会纪录，随后直接放
弃了剩余5次试投，最终领先亚军近8米。获
得银牌的日本名将北口榛花此次家门口作战，
完成6次试投才拼到62米70，赛后绝望大哭。

9月13日，北口榛花在布达佩斯世界田联
终极冠军赛上力压严子怡夺冠后，也曾放声大
哭。作为上届奥运会冠军，她已经很难从“横
空出世”的严子怡手中抢到一个冠军头衔。

世界田联终极冠军赛今年是首次举办，作
为门槛极高的全新赛事，只有奥运会、世锦赛、
钻石联赛冠军以及本赛季世界排名靠前的选手
才有资格参加。比赛中，严子怡第一投成绩68
米05，大家以为又是一场“一枪下班”的比赛，但
北口榛花第二轮投出了68米92，跃居榜首。而
严子怡在第二轮突然出现右脚不适，只掷出63
米95，随后因伤不得不放弃了剩余试投机会。

9月27日晚，在爱知·名古屋亚运会女子
标枪决赛中，18岁的宁波小将严子怡第一掷
就投出 70 米 46 的佳绩，打破了亚运会纪
录。由于成绩遥遥领先，她放弃了后面的 5
次试投机会，凭借首掷成绩锁定金牌。

“没有教练就没有今天的我”

出征名古屋之前的半个月，严子怡一直在疗
伤。夺得亚运金牌之后，她透露：“脚上受了点伤，
其实我已经接近10天没有做过任何技术性训练。
不过一直都决定要在亚运会比赛中上场，无论自己
伤病大或小，肯定想站在这个赛场，为国家争光。
但是我自己也没想到，第一枪发挥得这么好，这证
明了我有一个好的教练团队。因为前段时间我看
到网络上有人说我参加的比赛过多，说我的教练水
平不行。但我很确定地告诉大家，没有教练就没有
今天的我！我始终认为，我只能跟着我的教练，我
的教练可以把我带到更高的水平！”

体育界每一对师徒结缘的故事，都是从孩子
进入训练场开始。

2008年，严子怡出生在宁波海曙区一个工
薪家庭，父母都是上班族，在体育方面并非“家学
渊源”。读小学时，她就比同龄人高出一大截，身
强体壮，扔垒球比男生还远，是学校的运动明
星。不过，那时候她尚不知标枪为何物，直到六
年级参加海曙区运动会时，被宁波体育运动学校
教练卢秀荣选中，将她带入宁波体校，开始在铅
球和标枪两个项目上同时接受专业训练。

2023 年 8 月，在巴西里约热内卢举行的
U15世界中学生夏季运动会田径比赛中，严子怡
在女子铅球（4公斤）项目中以16米21的成绩夺
金，在女子标枪项目中以62米34的成绩拿到个
人第二金。2024年10月，严子怡在巴林举行的
世界中学生夏季运动会上斩获1金1银，其中女
子标枪以56米07的成绩夺得金牌，铅球以16米
99获得亚军。

“真的感谢教练这么多年为我的付出，一路
走来有不少印象很深的事情。比如，有一次我训
练的时候摔倒了，教练马上带着我去医院检查；
有时候我情绪低落，教练马上就能看出来，及时
和我沟通。在学习和生活方面，教练也一直很关
心照顾我。”严子怡说，感恩教练，最好的方式就
是取得好成绩。

严子怡入选国家队后，卢教练也始终陪伴在
她身边，带着她上高原集训，陪着她去北京找医
生诊断伤情……

“严子怡每次拿金牌，我都很高兴，很骄傲。
首先还是感谢孩子的家长，因为没有家长的理
解、关心和支持，我就算有天大的能力也不行
啊。然后就是她自己训练特别努力，还有学校等
各方面给予的关心和支持。”卢秀荣说。卢秀荣和严子怡师徒在宁波体校田径场训练。资料图
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本届亚运会，陈妤颉参加第
一项女子100米比赛，就以11秒
06获得冠军，并打破该项目赛会
纪录。在名古屋瑞穗公园体育
场的晚风里，陈妤颉披着五星红
旗，在转播镜头前高兴地喊了一
句：“爸爸，我有出息了！”

“你家孩子真有出息”，是
让每一位家长听着都无比顺耳
的“家常式”夸赞。正因为如
此，陈妤颉这句朴素得像放学
回家报喜的告白，即使带着

“凡尔赛”味道，也比那些“我
是冠军”之类的豪言更打动人
心，引发了众多网友共鸣。大
家从这句话里听出的韵味，或
许不止于单纯的胜负输赢，更
多的是“我长大了，我懂事了，
我争气了”。

这位 2008 年出生的宁波
“小孩姐”可谓家学渊源——父
母都是练短跑的，基因里就带
着“风”。父母都是国家一级运
动员，但都没拿过洲际大赛金

牌，所以这句“有出息了”，其实
是替爸妈走了他们当年没走得
更远的路。

小时候，陈妤颉练过跆拳
道，也打过网球，但后来还是回
到了跑道，并且以“闪电”之姿
跃入人们眼帘：

2022年浙江省运会，14岁
的她包揽100米、200米和接力
三枚金牌，两项单项全部打破
省运会纪录；2023年，巴西里约
热内卢U15世界中学生夏季运
动会，她第一次参加世界比赛，
100米夺冠，追平了尘封41年的
赛会纪录；2024年全国田径冠
军赛暨全国田径大奖赛总决赛，
以11秒29的成绩，力压葛曼棋、
梁小静等国家队选手夺冠……
从2024年“跳级”亮相全国成人
组比赛之后，她一次又一次刷新
女子100米和200米的全国少
年纪录、亚洲少年纪录。

“爸爸，我有出息了！”这是
陈家姑娘的出息，也是宁波短

跑乃至中国短跑的出息。在女
子100米项目上，世界纪录是美
国“花蝴蝶”乔伊娜1988年跑出
的10秒49，亚洲纪录是中国选
手李雪梅1997年跑出的10秒
79。从李雪梅打破亚洲女选手
的极限，到韦永丽也跑进11秒，
再到葛曼棋撑起“半边天”，如
今则是17岁的陈妤颉接棒，一
代一代运动员依靠着前人的肩
膀站在起跑线前，不断传承着
往前飞奔。

抛开竞技成绩不谈，人们
也喜爱“小孩姐”的那份俏皮活
泼，喜爱她一边应付学业一边
训练的成长轨迹。百米决赛夺
金后，混采区里有人故意给陈
妤颉递上《5年高考3年模拟》高
中习题集，这让她一脸错愕，对
着镜头竖起大拇指，憋出一句

“回去睡觉，怎么可以这样
子”。当被问到“跑这么快，回
学校怎么办”时，她又调侃：“希
望在我没写完作业的时候，班
主任追不上我吧。”当金牌遇上
习题集，她坦然接住的，是跑道
之外的另一种成长。

这次亚运会，是17岁“小孩
姐”成年之前的最后一项大赛，
3金1银四枚奖牌就是最棒的成
人礼。对陈妤颉来说，洛杉矶
奥运会和高考同样都为期不
远。跑道上的纪录要靠一步一
步跑出来，习题集里的题目要
一道一道做出来，运动员和高
中生，没有哪个身份是“附加”
的，也没有哪项挑战是可以轻
松跳过的。“小孩姐”的精彩故
事，值得继续期待。

记者 戴斌

9 月 29 日晚，爱知·名古屋亚
运会田径赛场迎来最后一个比赛
日，男女混合 4×100 米接力决赛
中，中国队上演逆转好戏惊险夺
冠。40 秒 78，“中国速度”再次引
爆名古屋瑞穗体育场，引发了人们
无穷的回味。

以闪电般速度为中国队最后
时刻反超泰国队的，正是火遍全网
的“小孩姐”——亚运新科女子百
米冠军、宁波姑娘陈妤颉。和队友
拼下这枚金牌后，17 岁的陈妤颉
在人生第一届亚运会上，加冕“三
金王”。

“三金一银，我可真牛啊！”

男女混合接力夺冠后，陈妤颉对着镜
头毫不掩饰喜悦：“比完了，下班了，三金一
银，我真牛啊！”用这句话给自己人生首届
亚运会做总结的同时，“小孩姐”还调侃称，

“四块奖牌太重。”“行李要超重了！”
这场接力大赛，施君豪在跑第三棒

时，面对的是为泰国队摘取男子100米、
200米金牌的汶颂，他赛后表示：“内心十
分激动，但也有一点紧张。”不过，施君豪
并没有落后太多，与最后一棒陈妤颉的交
接也非常顺畅，这也为中国队实现反超奠
定了基础。

虽然在接棒时中国队略显落后，但陈
妤颉以闪电般的速度完成超越，率先冲过
终点。“我赛前就和施君豪沟通过，只要中
国队与泰国队的接棒时间差不多，我们就
有机会。我与那位泰国选手很早就同场竞
技过，非常熟悉她的跑动节奏，只要我能在
100米内完成超越，觉得拿下金牌问题就
不大。”陈妤颉赛后透露。

17岁的陈妤颉是首次参加亚运会，六
天时间身兼四项，是本届亚运会田径赛场
个人赛程最密集的选手之一。她最终交出
3金1银的亮眼成绩：女子100米金牌、女
子4×100米接力金牌、男女混合4×100
米接力金牌、女子200米银牌。

初登亚运赛场，陈妤颉坦言“还是挺紧
张的，感觉有点晕”。不过从拿到第一金过
程中的紧张与跌宕，到收下第三金后的“问
题不大”，“小孩姐”的状态似乎一场比一场
淡定。这种淡定来自实力和信心，也来源
于队友给予的支持，四个项目比下来，她说
压力最大的是个人单项，而接力项目中，

“压力有三个人和我一起承担”。
“这几年的磨合与成长，让我看到每一

个人都在为团体荣誉、为金牌拼尽全力。
正是这份团结，让我没有太大压力，能放平
心态完成比赛。”陈妤颉说。

她也感谢国家队给予的信任，才让她
在四个项目中都斩获奖牌，并成为三金得
主：“这是一种动力，这一届比完了，目光要
开始放在下一届了。我希望以后能代表中
国和亚洲的女性站上世界舞台，在世锦赛、
奥运会这样的比赛中展现我们的魅力。”

“爸爸，我有出息了！”
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那道17岁“闪电”，是“宁波速度”
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