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五超世界纪录，三创全国纪录——18日在
广州收官的第十五届全运会射击步手枪项目比
赛堪称近几届最“卷”。中国射击从实力水
平、人才梯队到竞技版图，都展现出令人欣喜
的变化。

成绩“卷”出新高度

成绩，是运动员实力水平的最直观“刻
度”。本届全运会上，共有10人次在5个小项中
超越世界纪录，其中3个为奥运项目；15人次
在8个小项中超亚洲纪录；6人次在3个小项中
创造全国纪录。

这些数字的背后，是个人努力的直观体
现，也是中国射击整体实力的集中映射。男子
50米步枪三姿决赛尤为亮眼——巴黎奥运冠军
刘宇坤打出 470.1 环，比自己在 2024 年创造的
世界纪录高出 1.2 环，并把全国纪录提升到新
的高度。

赛后他表示“我就是来破纪录的”，就是
想要把这个项目的天花板再推高一些。

女子10米气步枪更是“卷”到极致，资格
赛前八名的晋级线高达633.9环，超出今年全部
四站世界杯的晋级线。另外，浙江队王子菲、
黄雨婷、韩佳予以1903.6环的总成绩，刷新全
国纪录，也比中国队在今年亚锦赛创下的团体
世界纪录高出1.6环。

不光“卷”成绩，还“卷”头衔。20 岁
的奥运“双冠王”盛李豪在男子 10 米气步枪
项目中以 254.6 环夺冠，首次加冕全运会冠
军。在此之前，他已收获奥运会、世界杯总决
赛、亚运会金牌，仅差世锦赛即可实现该项目

“大满贯”。
尽管这次刘宇坤和盛李豪看似轻松夺冠，

但把时间轴拉长，全运会的关键词还是“难
打”。刘宇坤此前连续两届以微弱差距获得银
牌，盛李豪在东京奥运会夺得个人亚军之后折
戟陕西全运会，老将李越宏第五次征战全运会
才终于拿到了一块团体金牌。

这种“卷”，不是彼此内耗，而是集体向
上，是对极致精准的努力追求，也是中国射击
永远对标更高水准的最好注脚。

新老同场激发“代际共振”

在竞技体育中，射击相对来说运动生命较
长，国内国际赛场上选手的年龄跨度通常比较
大，三四十岁甚至四五十岁的选手并不鲜见。

而本次全运会正赛整体呈现选手年轻化趋
势。据统计，本次参赛选手年龄跨度从 14 岁
到 42 岁，但“80 后”已经凤毛麟角，不同项
目的平均年龄在 21 至 26 岁之间，其中女子 10
米气步枪平均年龄仅19.1岁；平均年龄最大的
男子 50 米步枪三姿项目也不过 25.6 岁。这从
一个侧面说明了中国射击人才的厚度和竞争的
激烈程度。

在潜力新星涌现的背后，是中国射击的整
体积淀形成了良好的“代际共振”。

14岁的安徽小将刘子扬是一名初中生，首
次亮相全运会便与今年世界杯“四冠王”、正
值当打之年的胡凯搭档，在男子10米气手枪团
体决赛中为本队夺金。“有胡凯在前面冲，我
们这些小队员就踏踏实实跟着往上走。”刘子
扬赛后说。

他还提到，中国奥运首金得主许海峰同样
来自安徽。“有这样的榜样在前，我们在任何
比赛中都充满干劲。”

2009年出生的河北队选手赵桃桃在女子25
米手枪决赛中表现亮眼。她在开局落后的情况
下连打四组满中 5 中和两组 4 中，最终夺得铜
牌。她的教练正是两届奥运会选手、1997年全
运会女子 10 米气手枪冠军任洁。赵桃桃赛后
说：“我的榜样就是我教练。”

不少老将还坚守在赛场上，这本身就是最
好的示范。奥运冠军李越宏36岁，第五次参加
全运会，率领两位“00后”为山东队夺得男子
25米手枪速射团体金牌。亚运会冠军惠子程36
岁，第四次参加全运会，闯入了男子10米气步
枪和50米步枪三姿两个项目的个人决赛。世界
冠军张靖婧36岁，第五次参加全运会，率队在
女子10米气手枪团体中排名第六。

谈及新人给老将带来的挑战，李越宏表
示：“年轻人多了，说明这个项目更有活力。
如果只有一两个撑着，那就像夕阳项目了。”

竞技版图更趋均衡

这次步手枪项目的奖牌分布呈现出令人欣
喜的新格局。浙江队以4金3银位列榜首，陕西
队以 2 金 3 银 1 铜紧随其后，安徽队收获 2 金。
金牌分布的省、市及自治区由上一届的7个增
加至11个，奖牌分布则由14个扩大到21个。

国家体育总局射击射箭运动管理中心射击
部部长白军华表示，金牌和奖牌的分布反映出
射击项目在各地的发展水平稳步提升。“从整
体来看，各省 （区市） 都有新的突破，布局更
加合理，成果更加优异。”

本届全运会射击赛场上，多支队伍打破长
时间的“金牌荒”。杜雨宸/刘柏辰在10米气步

枪混合团体项目上夺冠，帮助辽宁队时隔16年
重登最高领奖台；苏连博凡在男子25米手枪速
射项目中摘金，使得福建队20年来首次夺金；
唐晓则在女子10米气手枪决赛中逆转夺冠，终
结广西队的“无金”历史。

国家手枪射击队领队杜丽表示：“这在以
前是不常见到的现象，过去常常是‘一枝独
秀’或者几个省 （区市） 突出拿牌。此次比
赛，我们看到了全国对于射击项目的重视程
度。部分省份表示对射击项目有了信心，要重
新回去布局，加大投入。”

据了解，本次全运会成绩也作为即将举行
的开罗世锦赛的重要选拔依据。“我们根据世
界杯积分和全运会表现综合选拔，更欣喜的是
有一些年轻选手涌现出来。”杜丽说，“接下来
几年的备战重点，将更多放在年轻运动员的培
养上。现在我们是有人才了，关键是如何把这
些人才用好。”

从广东射击馆望向未来，中国射击正迎来
一个充满希望的新周期。纪录刷新、版图拓
宽、新人辈出——这场国内大考，映照出这项
运动在中国蓬勃的生命力，也为洛杉矶奥运会
标定了一个新的起点。

新华社

青蛙趴，作为瑜伽的经典开髋动作，能帮助拉伸
大腿收肌群，提高髋关节灵活度和骨盆稳定性，有助
于缓解腰部不适。

久坐、长期训练臀部但缺乏拉伸等，可能导致臀
部肌群过度紧张。例如，臀中肌过紧，会连带腰部肌
群紧张，导致腰肌酸痛；梨状肌过紧，则可能压迫坐
骨神经，引起臀部放射性疼痛。青蛙趴这一动作也有
助放松臀部肌群，尤其是臀中肌和梨状肌，从而缓解
久坐人群等的腰部不适。青蛙趴是比较复杂的动作，
需要理解其正确练习方法，才能安全有效地达到训练
目的。

动作要领：俯卧，双臂打开与肩同宽，屈双肘前
臂支撑。呼气，双膝慢慢向外打开至自己能承受的距
离，要求大腿与骨盆、大腿与小腿保持90度，脚尖
回勾；脊柱延展，眼睛目视地面，腹部收紧，大腿内
收肌收缩，避免骨盆下沉塌腰，每次保持25—30秒；
然后双腿向后伸直，呈俯卧姿势，休息片刻；每周练
2—3次。

练习青蛙趴需要有一定的瑜伽基础，建议初学者
先辅助练习以下开髋动作，每周做2—3组。

束角式 坐姿，屈膝脚掌相对，双手抓住脚背，
双腿外展，双肘压住两大腿内侧，脊柱伸展、前屈，
眼睛目视地面；每次保持3—5个呼吸，每组3—5次。

动物放松功变式 坐姿，右腿屈膝，脚跟置于左
大腿处；左腿屈膝，使大、小腿呈 90 度，脚尖回
勾。吸气，脊柱伸展；呼气，身体向右扭转，保持
3—5个呼吸，再换对侧，为一次；每组2—3次。

女神式变式 站立，双脚打开约两倍肩宽，脚趾
向外45度打开。呼气，屈双膝下蹲，膝盖方向与脚
趾中线一致，至大腿约与地面平行；双臂伸直，手背
放在大腿内侧靠近膝盖处，保持3—5个呼吸，每组
3—5次。

单腿青蛙趴 俯卧，屈双肘支撑，吸气，屈左
膝，使左侧大腿与骨盆、大腿与小腿呈90度，左脚
尖回勾，保持 25—30 秒再还原，然后换对侧，为一
次；每组2—3次。

简易青蛙趴 动作与标准的青蛙趴相同，但将一
个大抱枕放置在胸、腹下，将身体抬高，并减小动作
幅度，每次保持25—30秒，每组2—3次。

简易坐前屈 盘坐，两脚分别置于膝盖下方，两
臂前伸，身体向前，额头下放置瑜伽砖，保持 3—5
个呼吸，再上下交换双腿，为一次；每组2—3次。

扭脊式 坐姿，屈右膝使右腿外侧贴地，屈左膝
使左脚置于右腿右侧；向左扭转，右肘抵住左膝外
侧，背部延展，头转向左侧，保持3—5个呼吸，再
换对侧，为一次；每组3—4次。

仰卧扭脊式 仰卧，两臂伸直，与肩同高，掌心
向下贴地；屈右膝，右脚置于左大腿上，然后右膝带
动脊柱转向左侧贴地，头部转向右侧，保持3—5个
呼吸，再换对侧，为一次；每组2—3次。

生命时报

中国女篮运动员李月汝20日通过社交媒
体宣布，由于伤病原因，她将缺席第十五届
全国运动会。

在8月进行的女子美职篮 （WNBA） 比
赛中，效力于达拉斯飞翼队的李月汝遭遇左
膝前交叉韧带扭伤，因此缺席了本赛季剩余
比赛。

“今年即使在WNBA同侧左膝第二次受
伤之后，我还一直对全运会抱有很大期望。
我的计划也一直是在月中回到队伍里参加训
练和比赛，同时医生们也不断跟进我的康复
状况。”李月汝在个人社交媒体账号上写
道，“但是由于我的恢复进度和状态没有达
到最佳标准，医生们建议以我目前的情况最
好不要强行参赛，再次受伤的风险很大，对
于后期的所有比赛都将会有影响。”

李月汝表示，面对这样的抉择，自己
“确实很难”做出选择。一方面，她非常希
望能够在全运会的赛场上和大家见面，和广
东队的队友们一起全力冲击冠军。但另外一
方面，明年1月她还有在美国的三人女篮联
赛，以及3月进行的女篮世界杯预选赛。

“我需要有一个足够长的恢复时间让自
己能健健康康回到赛场，不错过重要的国家队比
赛。”李月汝写道，“希望下个赛场我能够以一个健康
的姿态出现，我们下个赛场见。”

本赛季WNBA，李月汝场均贡献6分和4.5个篮
板。在当地时间 8 月 12 日对阵印第安纳狂热队的比
赛中，她得到20分，刷新个人WNBA生涯单场得分
纪录。
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新人涌现 纪录频超

全运会展现中国射击新活力

山东队选手李越宏在男子25米手枪速射团体决
赛中。

10月12日，辽宁队选手杜雨宸（左）、刘柏辰在10米气步枪混合团体决赛中。


