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里约奥运前
中国体操队最具
夺金项目的点都
放在了女子高低
杠上，因为有难
度排名世界第一
的范忆琳坐镇，

她在2015年丹麦世锦赛上拿到首枚
金牌，之后的一系列测试赛中，也以
稳定的动作得分占据头名。

“里约每场比赛都还挺好的，但
因为高低杠项目会影响到最后的决
赛，自己却排名第9无缘决赛，还是有
点遗憾。”而且裁判也是有针对性，

“虽然没有做到最好，但实际上并没
有很大的扣分点。其他国家的队员
6.4都能进入到决赛，我的起评分比
她们还要高 0.5。”即使两个连接不
算，范忆琳的这套高低杠的难度依旧
是全场最高的。然而，8.333的完成
分，却让所有人跌破了眼镜。

尽管没能在强势项目中夺金，
范忆琳还是帮助中国队在团体比赛
中获得铜牌。首次参加奥运，也让
她学到很多，“后续还是要更努力，
现在成套动作已经成型了。每天的
训练状态也差不多，问题的关键就
是要过心理关，多参加比赛提高心理
素质。”

成败皆骄傲 他们诠释了城市精神

也许你还在为徐莉佳在里约奥
运上两次被取消成绩而耿耿于怀，不
过10岁那年初次接触帆船后，随后
与大自然较量了无数圈的她早就释
然了。“随着年龄和阅历的增长，我变
得很成熟了。从北京到里约，这已经
是我第三次奥运了，一开始我就是很
放松、淡然的状态，反而更加珍惜每
一场比赛，毕竟四年才轮回一次。”

寄语学生：专注投入兴趣爱好
新学期开学日，孩子们的第一课

总是很特别。日前，帆船女神、伦敦
奥运冠军徐莉佳走进华师大四附中，
将自己从游泳改练帆船、夺金登顶背
后的艰辛与收获分享给莘莘学子。

“找到自己的兴趣爱好，专注投入；用
乐观心态面对一切挑战。”

这是徐莉佳送给孩子们的成功
秘诀。4-10岁的体育时光是在泳池
度过的，不过在升入市游泳队的这一
年，徐莉佳做出了改变。“我觉得帆船
更好玩，我喜欢每一圈跟大自然的较
量。”

然而，恶劣的海上环境给帆船增
添了诸多的不确定性。徐莉佳就遭
遇了至今让她想起还是会后怕的“死
里逃生”，那是在福建的国家队集训，
天灰蒙蒙的，“我心想不用训练了吧，
但教练还是让我们下水了。”

“风浪很大，教练的船都翻了。
那一刻似乎只剩我一个人在海上漂
浮着，如同死亡降临般可怕。”最后靠
着队友的帮助，在天黑前终于抵达岸
边，“我知道，大海会保佑那些热爱帆
船的孩子。”

而除了要面对“不解风情”的海
洋世界，徐莉佳还要与伤病作抗争，

本来寄希望参加雅典奥运的她，却在
2002年亚运会后被查出左小腿患有
纤维瘤。面对家人和医生的极力劝
阻，徐莉佳最终妥协了，“不做手术的
后果，三个月后就将会演变成‘巨细
胞瘤’，到时候不得不截肢。”

鲜为人知的是，伦敦奥运备战周
期的最后一年，徐莉佳曾用手机发了
一首“诀别诗”，“身不适，信仰灰，乃
敢与帆绝。失守信，丧众望，愿承千
古罪。万念灰，自流浪，毋需再牵
挂。心洗净，身康复，再与君相会。”
这个毫无征兆，发在国家队即将动身
前往法国拉练的短信，一时间让家人
和队友像丢了魂似的，“您拨打的手
机已关机……”

她也曾在2012年1月伦敦奥运
倒数的日子里掌骨骨折，但那段时间
她的体能和心理有了极大的提高。
所以，经历了这么多让徐莉佳挂在嘴
边最多的就是——“因祸得福”。从
奥运冠军到前往英国攻读硕士，从一
口浓浓的英伦腔到出版《跟着奥运冠
军学帆船》，孩子们迫不及待地想知
道她这些年是如何保持专注的。

用知识武装自己，为健康快乐运
动。“2012年开始，我花了更多的时
间在心理训练上。奥运会四年一次，
但在脑子里我却可以参加上百届，放
电影般地记忆奥运。并且学习英语
之后，我会看很多体能、心理方面的
原版书，这些给了我很大帮助。”

谈未来：拓宽自己的帆船生涯
经过短暂的调整后，徐莉佳就将

再次返回英国继续完成学业了。在
接受本报记者采访时，她也透露了自
己未来四年的计划，“首先要完成南

安普顿大学的学业。”因为从10岁开
始就忙于训练和比赛，徐莉佳每年只
有一次短暂陪伴父母的时间。

“在对待家人方面，确实是蛮愧
疚的。所以这一次我会带着父母一
起前往英国，虽然时间不会很长。”徐
莉佳的妈妈之前在英国待过三个月，

“她非常喜欢那里的环境和氛围。”
“其次就是参与学习一些大帆

船、跑跑远航。”尽管在这条专业的道
路上走得很深，但仍然还有很多其他
的帆船可以学习。“拓展自己的帆船运
动生涯，这一直是我的目标。”徐莉佳
还有更长远的打算，“不知道哪一年就
会实现，就是想要跑帆船环游世界。”

英国有着浓厚的帆船运动文化，
那里的人或多或少地都接触过帆船，
也很容易聊到相关的话题。并且，学
校里关于帆船的课程琳琅满目，“帆
船对于他们就如同是我们的乒乓
球”。这让徐莉佳在英国有着深刻的
体会。

“现在国内沿海一带建设了很多
俱乐部、码头，并举办了一系列的赛
事，但在培训方面却是薄弱环节。”因
此徐莉佳利用周末时间学习教练课
程，了解初学者应该如何由浅入深地
接触帆船运动。“这个绘本就是我在
英国参加了指导课程后编写的。”也
算在走访俱乐部之后推广帆船运动
的又一个方法。

当然，最重要的目标还是着眼于
东京奥运会。尽管在里约遭遇了职
业生涯最大的“对手”——裁判，不过
四年后奥运会重返亚洲，徐莉佳也做
好了计划，“前两年选择性的参加两
三次比赛，并进行一些康复治疗。最
后两年会全身心投入到备战中。”

徐莉佳：未来跑帆船环游世界

“第一次参加
奥运会这样的大
赛，相比一年前还
是3号门将。我希
望自己在这届奥
运会上不要有太
多的失误，做好球

队坚强的后盾。抱着这样的目的，我
觉得算是圆满成功完成了目标。”这
是国家队唯一的上海队员赵丽娜对
自己的评价。

但有些人却认为小组赛的第一场
面对东道主巴西，是她的几次主动
出击“失误”致使球队失利，赵丽娜
说，“我不觉得这是自己的失误，作
为守门员来说，每个失球肯定是跟自
己有关系的。守门员这个位置很特
殊，我只能希望尽最大的努力去弥补
这个球。”

实际上，从3号门将成为首发，
赵丽娜不仅在训练上吃尽了苦头，连
自己最爱的架子鼓都放弃了，“平时
训练重，节奏跟不上，乐队也解散
了。”女足能进入到决赛圈已经是突
破了。“本来对比赛是抱着能走多远
走多远的态度，因为时隔8年进入决
赛圈，对我们也是一种挑战。”

但这段看起来“安慰性”颇强的
话语，其实包含了赵丽娜的些许“遗
憾”。上届世界杯被美国队淘汰，止
步8强。奥运会闯入决赛圈，却遭遇
德国队阻击。“本来我是打算在明年
全运会结束后退役的，现在看起来没
那么简单了。”

“因为奥运会有点小小的遗憾，
再有机会的话我希望能够打入四
强。”鉴于国家队主教练曾表示，出国
踢球的队员将不再考虑邀请其进入
国家队。这也让赵丽娜更看重国家
队的机会，“作为中国人，肯定更希望
为国家队贡献自己的力量。”未来，
自己将提高技战术水平，努力扑出更
多球。

赵丽娜：
做好球队坚强后盾

徐莉佳徐莉佳（（中中））在华师大四附中参观在华师大四附中参观。。 青年报记者青年报记者 吴恺吴恺 摄摄

范忆琳：
多比赛提高心理素质

上周，参加里约奥运会的上海健儿和教练员们已全部返回，本报记者随即采访了几位选手。经历
了本届奥运会后，国人开始更多推崇成败皆骄傲、不以金牌论英雄的道理，我们不仅需要铭记像吴敏
霞、钟天使这样的上海籍夺金的选手，也不应忘记那些拼尽全力的未夺金选手。在里约奥运赛场，上海
健儿展示出了强大的体育精神，与帆船为伍、踏浪前行的徐莉佳，从一年前的3号门将到奥运会屡次上
演奇迹的赵丽娜，首次参加奥运的范忆琳面对有失公允的判罚获得团体体操铜牌，她们勇于战胜自我，
生动演绎了上海的城市精神。 本版撰文 青年报见习记者 周阳


