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2017 年世锦赛，21岁的杨家玉获得女
子20公里竞走冠军；不到一个月后的天津
全运会，又摘得女子20公里竞走金牌；2018
年雅加达亚运会，她首次站上亚运会赛场，
获得女子20公里竞走冠军。一年时间里，
杨家玉先后获得世锦赛、全运会、亚运会冠
军，职业生涯早期可谓顺风顺水。

早在2016年，杨家玉便以替补身份去了
里约奥运会，只是没能获得上场机会。2017
年、2018年连续夺冠后，让她信心倍增，但从
2019年开始，意外和坎坷接踵而至。

2019年世锦赛，杨家玉以卫冕冠军的身
份出战，结果在比赛中被罚出场，只能
目送3位队友包揽金银铜牌。2021年3
月，杨家玉以1小时23分 49秒打破女
子20公里世界纪录，也获得东京奥运
会的参赛资格，但在奥运会比赛中被罚
时，无奈退出奖牌的争夺，最终获得第
12名。

去年的杭州亚运会女子20公里竞走
比赛，杨家玉成功卫冕，赛后谈及巴黎奥
运会时，杨家玉说：“从2016年开始我就

在盼着参加奥运会，因为2016年是以替补
的身份去的，然后在东京奥运会上被罚，所
以巴黎奥运会我还是希望能有一个稳定的
发挥。前面的这些曲折我的感觉就是‘失败
是成功之母’，需要我通过大赛中的一些挫
折来总结经验，强大自己。”

带着里约、东京奥运会的遗憾踏上巴黎
赛场，28岁的杨家玉上演王者归来。
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平时，刘宇坤会看一些心理学方面的
书，帮助自己控制情绪，自观内在感受。他
喜欢的书籍有《苏菲的世界》《自控力》和
《异类天赋》。他也喜欢看漫画：“左手韩
的漫画每一本都会看，缓解压力很有用。”

刘宇坤的教练秦国富说，刘宇坤是个与
众不同的运动员，对射击有独到的见解。他
的内驱力很强，比赛时不会考虑对手的节
奏，始终会按自己的节奏去打。在秦国富看
来，刘宇坤最大的闪光点是强大的必胜
心。“这说明他特别想打好。”秦国富说，“在

场上，运动员表面上沉静，其实在极力控制
内心的纠结和翻腾。”

刘宇坤则表示，自己也曾因为心态吃过
亏，打出一发好枪，很激动，结果下一枪就失
手了。他总结：“一刹那的光辉代表不了最
终的结果。”一旦开始比赛，刘宇坤就会全神
贯注，仿佛全世界只有面前的靶子和手中的
枪。但他谦虚地表示：“这种专注是生活中
每一个普通人都能做到的，只是我们恰好在
赛场上争金夺银的时候，大家会在（专注力）
这方面比拼。”

日常 喜欢看漫画、心理学书籍

“三秦枪王”刘宇坤
枪人合一射落金牌

北京时间8月1日下午，巴黎奥运会射击男子50米步枪三姿项目展开
最终角逐，中国队选手刘宇坤以463.6环的成绩力克强敌，为中国体育代
表团再添一金，这也是本届奥运会上中国体育代表团获得的第10枚金牌。
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一开局，刘宇坤发挥较平稳。前五枪
打完，刘宇坤以51.3环的成绩排在第四。

第二组全部完成后，刘宇坤以102.9 环
的成绩排在第二位。排在第一的挪威选手
海格，是他夺金路上最大的障碍。

打完第三轮，跪姿结束。刘宇坤打出
154环的成绩，保持在第二。

卧姿第一轮，刘宇坤的表现仍旧稳健，
总成绩206.9环依旧稳居第二，和位居第一
的海格相差0.9环。随后，刘宇坤不断缩小
和海格的分差，卧姿第二轮结束后，两人相
差0.4环。

在卧姿第三轮结束，刘宇坤落后海格0.6
环。想要拿下这枚金牌，刘宇坤还需要进一
步的突破。

比赛来到了激动人心的立姿环节。第
一轮，刘宇坤抓住机会，以总分362.8环的成
绩反超，领先第二名海格1.2环。但随后一
轮，刘宇坤有一枪发挥失误，打出9.6环，就
此落到第二位，乌克兰选手库利什反超刘宇
坤0.1环。

之后的一轮，刘宇坤以 0.8 环领衔第
一。最后一枪，刘宇坤平稳发挥，力压库利
什，以2.3环的明显优势夺得冠军！

现场 一轮一轮，终赢得比赛

1997年4月出生的陕西西安人刘宇坤，
有“三秦枪王”之称。初二时，西安市射击队
到刘宇坤的学校选才，刘宇坤被选中，就此
开启射击生涯。刘宇坤回忆当时的感受：

“说不上为什么喜欢（射击），只是觉得很顺
手。”

2014年，刘宇坤进入陕西省队，2016年
入选国家队。2017年，刘宇坤在世界青年步
手枪射击锦标赛中获得男子50米步枪三姿
金牌，首次获得世界大赛冠军。

最为人称道的是，刘宇坤曾在同一场比赛
中两破世界纪录。今年5月9日，刘宇坤在阿
塞拜疆射击世界杯男子50米步枪三姿首场比

赛中以467.3环的成绩打破世界纪录。2天
后，刘宇坤又以468.9环的成绩再次打破世界
纪录并夺得金牌。

本届巴黎奥运会男子50米步枪三姿资
格赛，刘宇坤以594环的成绩位列第一名，
并创下该项目资格赛的奥运会纪录。

射击比赛，目标极小，与运动员的视力
已经没有多大关系。刘宇坤说，靶子上的黑
圈只是一个小小的参照，压住呼吸，以心跳
的节奏为参照扣动扳机：“追求的是一种枪
与人融为一体的感觉，是为了打中，而不是
打十环。打中后与自己的感受一致，就会非
常舒服。”

经历 20岁首次获得世界大赛冠军

杨家玉王者归来

一次替补一次罚时
里约东京皆成过往

8月1日下午，巴黎奥运会田径项目女子20公里竞走比赛结束，中国
选手杨家玉以1小时25分54秒夺冠，为中国代表团获得巴黎奥运会第11
金，这也是中国田径队奥运会历史上第4次获得女子20公里竞走金牌。
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巴黎奥运会女子20公里竞走比赛为一
场定胜负，参赛选手多达43人，世界顶尖选
手齐聚埃菲尔铁塔下，中国队派出杨家玉、
刘虹、马振霞参赛。

37岁的刘虹是年龄最大的参赛选手之
一，大赛经验最丰富，成绩也最为优异，此前
4次征战奥运会，获得过冠军、亚军、季军、第
4名，还是4届世锦赛金牌得主，此次是她第
5次站上奥运会舞台。

28岁的杨家玉是女子20公里竞走世界
纪录保持者，成绩为1小时23分49秒，曾获
2017年世锦赛冠军以及两届亚运会冠军，是

中国女子竞走的中坚力量。26岁的马振霞
则是本赛季状态最出色的中国选手之一，曾
走出过1小时26分 07秒，赛前排在本赛季
世界最好成绩第3位。

中国队想要夺冠并非易事。开场不久，
杨家玉便采取领走战术，试图甩开大集团。
5公里过后，她开始独自领走，并将领先优势
越拉越大。13公里计时点，杨家玉已经领先
第二集团多达44秒，尽管西班牙选手佩雷
斯等人逐渐缩小差距，但杨家玉最终保住优
势，领先亚军25秒率先冲线，为中国田径队
摘下巴黎奥运会首金。

过去10届奥运会，中国田径队总计获得
11 枚金牌，其中竞走项目独占 6金。换言
之，竞走是中国田径队的绝对优势项目。至
于女子20公里竞走，中国选手此前夺得3枚
奥运金牌，也是中国田径队夺冠次数最多的
小项。

2000年奥运会，王丽萍首夺女子20公
里竞走冠军；2012年奥运会，切阳什姐、刘
虹、吕秀芝包揽女子 20 公里竞走冠亚季
军；2016年奥运会，刘虹、吕秀芝分别获得
冠军、季军；3 年前的东京奥运会，刘虹摘
下一枚铜牌。

进入巴黎奥运会周期后，中国竞走队一

度陷入低谷，2022年、2023年世锦赛，女子
20公里竞走仅入账一枚铜牌。

2022年世锦赛，中国队派出切阳什姐、
刘虹、马振霞、吴全明4人参赛，切阳什姐获
得季军，刘虹、马振霞、吴全明分别获得第5
名、第10名、第13名。2023年世锦赛，马振
霞、杨家玉、刘虹携手参赛，3人均无缘领奖
台，最好成绩是马振霞的第7名。

一年后的巴黎奥运会，同样是杨家玉、
刘虹、马振霞3人参赛，中国队终于在女子
20公里竞走项目上一扫过去几年的阴霾，重
新站上世界大赛最高领奖台，杨家玉为中国
田径队获得该项目奥运会历史第4金。

提气 中国女子竞走第4金，一扫阴霾

赛况 三女将携手出战，杨家玉一骑绝尘

征程 里约东京留遗憾，巴黎上演王者归来
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▲杨家玉（112号）在比赛中领走
▶杨家玉攥起双拳庆祝女子20公里竞走摘金 新华社发

▲男子50米步枪三姿决赛，刘宇坤夺得金牌
◀8月 1日，冠军中国选手刘宇坤（中）、亚军乌克
兰选手库利什（左）和季军印度选手库萨莱在颁奖
仪式上 新华社发
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