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與男
子花滑追
求高難度

跳躍動作不
同，世界女子花滑

運動一直以動作姿態優美、藝術
表現力強為重，在跳躍難度上並沒
有太大突破。極個別女選手也曾經
在比賽中嘗試過三周半跳、四周跳等
高難度跳躍動作，但在難度動作的數量
和完成質量上都與男選手有明顯差距。然
而，從2019-2020賽季開始，俄羅斯花滑
隊相繼湧現出科斯托娜婭、謝爾巴科娃、特
魯索娃等多位有天份的少女，動作難度已經接近
陳巍、羽生結弦等世界頂尖男子選手。

大獎賽前三師出同門
這幾位俄羅斯花滑少女有一個共同點，就是

師從俄羅斯當紅花滑教練圖特貝麗澤。這位在場
邊風度翩翩的女教練，有着一頭酷似即食麵的金
色鬈髮，中國花滑迷們親切地稱她為 「麵姐」 。
麵姐的執教能力毋庸置疑，7年前的索契冬奧
上，她培養的利普尼茨卡婭出色地演繹了《舒特
拉的名單》中的紅衣少女形象，創造出奧運花滑
史上的佳作。平昌冬奧周期中，麵姐培養的扎吉
托娃和梅德韋傑娃幾乎包攬所有世界大賽冠軍，
平昌冬奧兩位弟子包攬金銀牌，這也讓麵姐名聲
大噪，手下的優秀選手越來越多，執教運動員人
數接近30人。

平昌冬奧後，原以為奧運冠軍扎吉托娃將稱
霸世界女子花滑界，但出人意料的是，隨着科斯
托娜婭、謝爾巴科娃、特魯索娃3位當時不滿16
歲的小將升入成年組，扎吉托娃在
全國比賽中已經很難進入前三
名。2019-2020賽季的世界花
滑大獎賽上，3位俄羅斯小
蘿莉包攬6站分站賽的

冠軍，以
及總決賽的
前三，成為北京冬
奧上的奪金熱門人選。

完成四周跳令人驚嘆
四周跳一直被視為世界男子頂尖花滑選手的

必殺技，目前熟練掌握四周跳技術的男選手並不
多。當有一天你看到一位女選手在比賽中成功完
成四周跳，並且不止一次完成四周跳，你會
驚嘆這位選手的跳躍能力。2019-2020
賽季的世界花滑大獎賽加拿大站
上，特魯索娃在自由滑中跳出4
個四周跳，雖然並非每個四
周跳動作都能保質保量完
成，但這一難度安排已
經逼近世界男子選手
的最高難度。

平昌冬奧會後，俄羅斯一批花樣滑冰蘿莉們閃耀國
際賽場，她們就像精美的俄羅斯套娃藝術品一樣令人
驚羨不已。這些平均年齡17歲的花滑女將，在
比賽中頻頻使用三周半跳、四周跳等高難度
動作，動作編排難度堪比頂尖男
子選手。大量高難度動作的
使用，不僅幫助俄羅斯選手
稱霸花滑女單賽場，更開啟
了 「難度至上」 的世界女子
花滑時代。
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無論在哪個領域，
天才都是可遇而不可

求。不過，天才的出現絕
非偶然，俄羅斯花滑天才層出不

窮的重要原因，在於孕育這些天
才的藝術土壤。

滑冰在俄羅斯被稱為 「家門口
的運動」 ，很多孩子剛學會走路，

就已經被家長帶到冰場開始學習滑冰。
在俄羅斯各級學校課程中，體育和音樂
是學校的主課，掌握一項專業體育技
能，是不少出身貧窮家庭的俄羅斯孩子
改變命運的途徑。平昌冬奧會花樣滑冰
女子單人滑冠軍扎吉托娃，出生在伊熱

夫斯克的一個貧窮家庭，花樣滑冰運動
改變了她的人生，讓她從一個小城市走
進莫斯科，再走向全世界。雄厚的人才
基礎，讓俄羅斯花滑運動有很廣的選材
面，高水平選手集中在一起訓練，激發
選手的競爭意識，高難度動作正是在選
手不斷競爭下產出。

花樣滑冰是俄羅斯的傳統優勢項
目，不僅開展得早，而且在世界大賽中
的成績非常出色。

2007年，索契取得冬奧舉辦資
格，很多旅居海外的俄羅斯花滑教練選
擇回國執教，使得俄羅斯的花滑整體水
平進一步提高。優秀教練指導有天賦的

花滑小將，強強組合下，一大批有天分
的花滑選手開始湧現。從索契冬奧開
始，俄羅斯在女單、男單、雙人滑、冰
舞4個項目上湧現出多位世界冠軍，優
秀教練的調教功不可沒。

嚴苛訓練優中選優
由於高手眾多，俄羅斯花滑隊內

競爭十分激烈，能夠在殘酷的隊內競爭
中脫穎而出實屬不易。為了選擇最優秀
的運動員出戰奧運、世界錦標賽等世界
大賽，俄羅斯教練對運動員的要求很
高，甚至有些苛刻。

即使像扎吉托娃、梅德韋傑娃這

樣的世界冠軍，在訓練中也經常出現練
到崩潰大哭的情況。平時訓練中，教練
員不僅會一針見血地指出運動員跳躍上
的問題，還會時刻監控運動員的體重變
化，這是因為運動員的體重增加會影響
跳躍動作的質量。

北京冬奧備戰期間，中國花樣滑
冰隊曾經選派運動員到俄羅斯訓練，訓
練後，中國隊員普遍反映訓練強度很
大，優秀運動員扎堆訓練也讓中國運動
員很有緊迫感。良好的訓練質量成為保
證選手競技狀態的基礎，也是近些年俄
羅斯花滑選手成績突飛猛進的重要原
因。

•出生日期：2003年
8月24日

•出 生 地：莫斯科
•身 高：1米55

俄花滑美少女擅高難度動作
競技場上像套娃令人驚羨

俄花滑套娃
主要特點

掌握專業體育技能改變人生
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目前世界花樣滑冰男單項目上，難度系
數總和最高的選手當屬美國華裔名將陳巍。
他在一套自由滑中可以完成4個四周跳和兩
個三周半跳。男子單人滑自由滑比賽中，目
前也只有陳巍和日本人羽生結弦的技術分可
以超過100分。然而，俄羅斯女選手特魯索
娃曾在2019-2020賽季的世界花滑大獎賽
中成功完成4個四周跳，其中包括難度最高
的勾手四周跳，技術難度分超過100。這意
味着如果特魯索娃參加男子比賽，她的技術
分也能進入前三名，而且目前特魯索娃還在
嘗試三周半跳，如果將三周半跳加入
成套自由滑，她的跳躍難度總
和將比肩男子頂尖
選手。
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除了跳躍
難度大之外，這批俄

羅斯美少女擁有出色的身體柔韌性
和協調性。從身材上看，俄羅斯選
手普遍身材修長，內在爆發力出
眾，起跳高度高、動作幅度大。比
賽中，她們不僅能夠完成包括貝爾
曼旋轉在內的各種高難度旋轉動
作，還能在進入跳躍動作前完成一
系列難度動作，不少選手跳躍時還
可以形成雙手向上的芭蕾舞姿態。
這些難度動作的使用可以提高動作
的完成質量加分，這也是這批俄羅

斯美少女技術分超高的原
因之一。
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花樣滑冰是藝術體育項目，
選手以外在形象、服飾、編舞、表演、滑

行、動作姿態和動作難度共同構成一套完整的節
目。俄羅斯套娃軍團普遍顏值出眾，在裁判和冰
迷中有很高的人緣。然而，這批美少女們並不滿
足於成為冰場上的 「花瓶」 ，無論是在跳躍難度
還是動作質量上，她們都明顯高出其他選手一
籌，用無可爭議的表現碾壓對手，奪取冠軍。

科斯托娜婭
小檔案

•2019-2020賽季歐洲花樣
滑冰錦標賽女子單人滑冠軍

•2019-2020賽季世界花樣滑
冰大獎賽總決賽女子單人滑冠軍

主要成績

技術特點

掌握三周半跳，跳躍高度
高，表演能力強

•出生日期：2004年3月28日
•出 生 地：莫斯科

•身 高：1米57

謝爾巴科娃小檔案

•2019-2020賽季歐洲花樣滑冰錦標賽女子單人滑亞軍

•2019-2020賽季世界花樣滑冰大獎賽總決賽女子單人滑
亞軍

主要成績

技術特點

動作優美，掌握勾手四周跳接後外點冰三周跳

•出生日期：2004年6月23日
•出 生 地：里亞贊
•身 高：1米58

特魯索娃小檔案

•2019-2020賽季歐洲花樣滑冰錦標賽女子單人滑季軍

•2019-2020賽季世界花樣滑冰大獎賽總決賽女子
單人滑季軍

主要成績

技術特點

掌握三種四周跳，跳躍
難度大

▲科斯托娜婭（中）、謝爾巴科娃
（左）及特魯索娃，分奪世界大獎賽

總決賽冠亞季。

▲扎吉托娃是
平昌冬奧金牌
得主。
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