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競走一直是中國田徑的優勢項目，在
這個以技術、耐力為主的項目中，只有堅
持不懈的運動員方能笑到最後。藏族女孩
切陽什姐就是 「堅持不懈」 一詞的典範，
16年日復一日風吹雨打下的競走訓練，將
當年那個面容清秀的藏族姑娘鍛造為愈挫
愈強的奧運冠軍。

1990年11月，切陽什姐出生在青海省
海北藏族自治州海宴縣甘子河鄉的一個普
通牧民家庭。體育運動成為改變切陽什姐
人生軌跡的重要因素。小學五年級時，切
陽什姐被發現具備體育特長，但由於當時
所在學校沒有為學生提供足夠的體育設
施，學生們只能在馬路上進行簡單的體育
訓練。

艱苦的環境反倒磨練了切陽什姐的意
志，她利用課餘時間練習中長跑。功夫不
負有心人，切陽什姐在2004年海北州學生
運動會上取得優異的成績。學生運動會上
出色的表現，讓她於2006年9月被輸送到
青海省體育運動學校，一年之後又入選青
海省體工一大隊，開始競走專項練習。

首位參加奧運藏族女選手
女子競走是中國田

徑的優勢項目，
陳 躍 玲 、 劉 宏

宇、王麗萍等名將都曾在奧運
會、世錦賽等一系列大賽
中奪得冠軍，這個項目的
國內競爭非常激烈。經過
三年競走基本功訓練，切
陽什姐先是在2009年3月的
全國競走大獎賽上取得女子
20公里青年組第四名，一年
之後她入選國家集訓隊，並
在全國錦標賽上奪得冠軍。
2012年3月，在倫敦奧運會競走
項目國內選拔賽中，切陽什姐以1小
時27分4秒的成績獲得女子20公里季軍，
並獲得倫敦奧運會參賽資格，繼而成為第
一位參加奧運會的藏族選手。

倫敦奧運會上，以中國競走隊第三人
身份出戰的切陽什姐卻是中國隊中發揮最
出色的選手。她一直緊隨兩名俄羅斯選手
身後，最終以1小時25分16秒的成績奪得
女子20公里競走銅牌，並打破亞洲紀錄。

2016年3月，世界田聯宣布倫敦奧運
會女子20公里競走亞軍卡尼什金娜因查出
興奮劑而被剝奪銀牌，切陽什姐進而遞補
獲得銀牌；而在今年3月，切陽什姐再次收
穫好消息，倫敦奧運會女子20公里競走冠
軍拉什馬諾娃與她的同胞一樣因興奮劑被
剝奪金牌，切陽什姐遞補金牌。這個結果
距離倫敦奧運會已經過去10年之久，而這
枚金牌也是對切陽什姐多年不懈努力的最
好回報。
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眾所周知，競走運動條件艱苦，運
動員須常年在公路上進行高強度的技術
訓練。而且，由於競走屬室外項目，受
天氣、潮濕度、風速、賽道等影響很
大，教練員為鍛煉運動員對不同場地條
件的適應能力，特意安排複雜多變的環
境進行訓練，可以說颳風下雨、陽光暴
曬等極端天氣一直與競走運動員相伴。

在切陽什姐備戰奧運會期間，每天
的訓練量都在20公里以上，還須在規定
時間完成訓練任務。即使傷病纏身，但
內心對於冠軍的渴望，成為十幾年堅持
不懈努力的最大動力。

從2015年北京世錦賽到去年的東
京奧運會，中國女子競走隊幾乎包攬了

所有世界大賽的冠軍。女子20公里競走
項目大滿貫得主劉虹，是近十年中國女
子競走的代表人物，但中國隊僅有劉虹
一人還不足以保證在世界大賽中獲勝，
關鍵還在於中國隊的整體實力，而切陽
什姐是這支高水平隊伍中的一員。往往
在世界大賽中，中國隊中3至4人都具備
奪取獎牌的實力，這樣可以根據比賽情
況調整戰術。

與劉虹成最佳搭檔
近幾年的世界大賽中，切陽什姐一

直扮演着劉虹身後最佳搭檔的角色。比
賽中根據教練員的戰術安排，她多次率
先從大隊人馬中突圍，帶亂國外對手的

節奏，為後半程劉虹的衝刺奠定基礎。
在7月的美國尤金世錦賽上，切陽

什姐在女子20公里競走項目上獲得銅
牌，其後在女子35公里競走又獲銅牌，
也是四位參賽的中國選手中成績最好的
一位。從2012年倫敦奧運會獲得金
牌，到2022年尤金世錦賽摘得銅牌，
十年間切陽什姐一直保持着巔峰狀態，
這對於已年過三十的女子選手來說並不
容易。要想保持巔峰狀態，除了有出色
的身體條件和天賦外，運動員更需要有
不服輸的勁頭和爭強好勝的個性。比賽
中經常可以看到，即便切陽什姐體能已
幾乎耗盡，但從不放棄，為了實現冠軍
夢想永不停止自己前進的腳步。

常年高強度技術訓練

2024年的巴黎奧運會，將是切陽
什姐參加的最後一屆奧運會。雖然，
今年她遞補獲得了倫敦奧運會金牌，
但她一直希望能夠在奧運會上真正站
在領獎台最高處，享受奧運冠軍帶給
她無限的光榮，而巴黎奧運會將是她
實現這一夢想的最佳機會。

擁有冠軍夢想是美好的，但要想真
正實現這一夢想並不容易。切陽什姐的
巴黎奧運之路，將面對國內小將與國外
強手兩方面的挑戰。國內女子競走領域
好手眾多，要想在國內高手中成功突圍
取得奧運入場券並不容易。

去年曾創造女子20公里競走項目
世界紀錄的楊家玉，雖然在東京奧運
會上因為犯規無緣獎牌，但在巴黎奧
運周期她仍將是中國隊陣中最有希望
奪取大賽冠軍的選手。小將馬振霞近
年來上升勢頭迅猛，也有望成為中國
女子競走巴黎奧運周期的主力選手。

參考以往中國女子競走隊奧運參
賽資格選拔辦法，巴黎奧運會前將舉
辦奧運選拔賽，只有在選拔賽中獲得
前三名的選手才有望代表中國隊參加
奧運會。除了國內選手外，近幾年歐
洲、拉丁美洲女子競走水平也有顯著
提高，今年尤金世錦賽女子20公里競

走冠軍被秘魯選手加西亞．萊昂獲
得。可以說，中國競走女隊在巴黎奧
運周期所遭遇的挑戰要比東京奧運周
期更大。

在與年輕選手的對決中，切陽什
姐的比賽經驗佔據一定優勢，但競走
比賽取勝的最重要因素還是自身的實
力，保持身體能力和比賽狀態對於切
陽什姐非常重要。

對於切陽什姐而言，兩年之後的
巴黎奧運會困難重重，但她還是希望
能夠在巴黎奧運會上全力衝擊最高領
獎台，在奧運會上奪取金牌，不僅可
以實現切陽什姐多年的夢想，還可以
激勵更多藏族孩子參加體育運動，為
國家爭光。

激勵藏族少年參與運動
事實上，自從切陽什姐在國際大

賽上取得好成績後，她的成功已極大
地改變了藏族人民的體育觀念，越來
越多家長願意把孩子送到體校練習體
育，從中也能發現更多有天賦的體育
苗子。切陽什姐奪得奧運冠軍將會對
振興家鄉體育事業、激勵藏族少年參
與體育運動發揮重要作用，這也是切
陽什姐備戰巴黎奧運會的一大動力。
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1990年
11月11日

出生
日期

出生地
青海省海北藏族
自治州海晏縣

1米59

體重 47公斤

主要
獎項

•2012年奧運會女子20公里
競走金牌

•2018年亞運會女子20公里
競走銀牌

•2022年尤金世錦賽女子20
公里競走銅牌

•2022年尤金世錦賽女子35
公里競走銅牌

冀巴黎奧運再嘗奪冠滋味

▲中國選手劉虹（中）、切陽什姐（左）與楊柳靜於2019年世錦賽20公里競走包辦三甲。
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切陽什姐堅持16年終得回報
遞補獲2012年倫敦奧運金牌
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