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北 京 冬 奥 会 自

由式滑雪女子大跳

台决赛于 2月 8日上

午 10 时开赛，在参

加决赛的 12 名运动

员当中，中国选手

谷爱凌第 8位出场。在第一轮比赛

中，谷爱凌就完美地跳出了她的拿

手 动 作 两 周 空 翻 偏 轴 转 体 1440

度，得到了 93.75 的高分；第二轮

的动作得到 88.50 分；第三轮谷爱

凌做出了此前从未做过的两周空翻

左转偏轴转体 1620 度的该项目世

界最高难度动作，锁定胜局。

挑战自己的极限获得成功，谷

爱凌激动地流下热泪，第一次出战

冬奥会的 18 岁姑娘拿到了中国本

届冬奥会雪上项目的第一枚金牌，

也是冬奥会自由式滑雪女子大跳台

的首枚金牌。后续，她还将参加坡

面障碍技巧、自由式滑雪 U型场地

2个项目的角逐。

作为中国冰雪军团最受欢迎的

运动员之一，谷爱凌对家门口召开

的冬奥会有着怎样的特殊感受？北

京这座“双奥之城”在她心里留下

了什么样的记忆？这位热爱滑雪的

18 岁姑娘如何不断超越自己？本

报记者对谷爱凌进行了专访，听她

讲述自己与北京、自由式滑雪的不

解之缘。

代表中国队参加冬奥会是
一直以来的梦想，雪上训练
曾一连数小时不吃不喝，“找
到目标，享受为之奋斗的过
程，就能实现人生的意义”

记者：这么多年来，你为什么

能始终保持对自由式滑雪的热爱？

谷爱凌：对我来说，自由式滑

雪是一项需要不断突破自己、突破

历史的运动。自由式滑雪里的每个

动作都没有绝对标准，你永远可以

提高难度系数，或者把这个动作做

到更完美。翻转的度数只是一个数

字，背后其实是一种不断挑战自

我、突破自我的精神，这种精神正

是滑雪运动吸引我的原因。

2021 年的暑假我领悟到了很

多东西。以前总觉得自己一天到晚

都在做不同的事情，要么在训练，

要么在写作，要么在上课，忙得像

个小陀螺。但现在如果让我停下

来，什么都不做，我会觉得更难

受。滑雪、比赛、享受大自然，在

这个过程中，我不断尝试、不断克

服恐惧，变得越来越勇敢。如果要

练习一个新动作，我会反复在脑子

里想，琢磨明白了，觉得自己能做

到了，就去大胆尝试，每当完成了

一个新的挑战，我都会发自内心地

感到快乐。

滑雪是我生活中很重要的一件

事，但并不是我生活的全部。我现

在才 18 岁，未来还要学习很多新

鲜的东西。但无论如何，找到自己

的目标，享受为之奋斗的过程，遵

从内心、做好自己，就能实现人生

的意义。

记者： 你 是 一 个 追 求 极 致 的

人，为了实现这种追求，平时都做

了哪些努力？

谷爱凌：很多时候“想到”很

容易，但“做到”比较难。参加北

京冬奥会一直是我的梦想，能代表

中国队参赛对我来说是莫大的荣

幸，为此，我要求自己必须保持自

律——每天保证 10 小时以上的睡

眠时间，在工作学习之余坚持写日

记，在训练时把每个动作做到最

好。为了避免打乱节奏，我在雪上

训练时能做到一连好多个小时不吃

一口东西、不喝一口水。

在饮食方面，不能吃的我坚决

不会吃，但能吃的、该吃的，我吃

起来也毫不含糊。每次吃完东西照

镜子，我想到的不是“这双腿是不

是变粗了”，而是“这双腿能在空

中跳得这么高，能做出这么多技术

动作，能完成以前任何人都没有完

成 过 的 事 情 ”， 这 让 我 感 到 非 常

骄傲。

记者：在去年，你成为全球首

位在正式比赛中完成两周空翻偏轴

转 体 1440 度 动 作 的 女 运 动 员 ， 超

越自我的动力来自哪里？

谷爱凌：大多数自由式滑雪女

运动员可以很好地完成双空翻，但

距离男运动员的竞赛水平还有一定

差距，我想要改变这种现状，帮助

女子滑雪项目取得突破。

我觉得当一个人为了一个目标

去努力的时候，不只是达到目标这

件事本身能够让她感到快乐，努力

的过程同样值得享受。早上醒来，

想到有一件事情是我想去做、要去

做、等不及去做的，会让我觉得每

天都很有意义。

人生中第一双滑雪鞋来自
母亲，身着中国龙印花战袍
出征冬奥，“想把中国元素展
示给全世界的朋友”

记者：你今年的滑雪装备是自

己设计的？

谷爱凌：在户外滑雪的时候，

我们全身都被包裹着，看不见五官

表情，服饰就成了传达个人态度、

展现精神面貌的窗口。每年准备滑

雪装备的时候，我都会选择一个主

题动物，最早是青蛙，去年是猫，

因为我家里养了两只猫，感觉它们

代表着好运。今年的主题动物是中

国龙，我的头盔、滑雪板上都有龙

的图案，外套的背后也有，一直延

伸到肩膀，恰好是一个龙头伏在上

面，我还用英文在雪板上写了“人

中之龙”，希望能在奥运赛场上增

添一些中国元素，将它们展示给全

世界的朋友，让更多人对中国文化

产生兴趣。

记者：你的母亲也是一位滑雪

高手，多年来一直陪伴你成长、训

练，母亲带给你怎样的影响？

谷爱凌：我妈妈很厉害，因为

她是唯一能在陪练中跟上运动员速

度的家长。一直以来，她给了我很

大的支持和帮助。在生活方面，她

帮助我养成良好的作息习惯，比如

监督我按时睡觉。妈妈也是我的滑

雪启蒙老师。很小的时候，她带我

去滑雪场，给我买了人生第一双滑

雪鞋，在充分尊重我意愿的前提

下，鼓励和支持我，激发出我内心

的热爱和动力，让我勇敢地坚持下

来。

我觉得妈妈就是我滑雪背后的

“ 智 慧 大 脑 ”， 从 学 习 方 式 到 动

作、感觉，从比赛心态到竞技技

巧，她都会帮我进行科学分析，让

我思考得更深入，我才能不断取得

突破性的成绩。

记者：你不仅在滑雪运动上取

得了很优异的成绩，还顺利考入了

斯坦福大学。你是如何兼顾滑雪与

学习的？

谷爱凌：高中阶段，我用 3 年

的时间完成了 4年的课程，成为我

们高中历史上第一个提前毕业的

学生。那段时间，工作日全是上

课 、 考 试 ， 周 末 也 被 训 练 占 满

了，确实会有些压力。这两年我

有更多时间专注训练和滑雪，也

学着在滑雪和学习之间找到平衡

状 态 。 我 会 自 由 选 择 喜 欢 做 的

事 ， 比 如 滑 雪 4 个 小 时 后 ， 写 1

个 小 时 日 记 或 者 上 网 学 习 物 理、

化学等知识，因为是自己感兴趣

的 内 容 ， 所 以 也 会 主 动 愿 意 学

习，这样也能调节我的大脑，帮

助我达到更好的运动状态。

爱吃北京烤鸭、涮羊肉，
会做红烧肘子、红烧鱼，曾
现场见证北京 2008 年奥运会
盛况，“第一次在家门口参加
大赛意义非凡”

记者： 2 月 4 日 开 幕 式 当 天 正

好是立春，有没有吃春饼？

谷爱凌：我吃了 4 个！我们食

堂里吃得真的不错，大年初一那天

还吃了饺子，猪肉韭菜和酸菜白肉

的，特别香。除了饺子，我还喜欢

北京烤鸭、蜜三刀、红烧肉……所

有红烧的都好吃！涮羊肉也特别美

味，我最喜欢番茄锅底，大概不到

10 岁的时候就能吃下一斤，从那

以后越来越强，现在在吃涮羊肉这

方面可能没人比得上我了。

外婆是我们家的大厨，我跟着

她学会了红烧肘子、红烧鱼、韭菜

盒子、蒸肉，不敢说擅长，就只有

西红柿炒鸡蛋还算拿手。

记者：能身着中国体育代表团

的礼服参加北京冬奥会开幕式，心

情怎么样？

谷爱凌：特别激动。每个国家

在开幕式上都会有一套独特的衣

服，我之前就一直特别期待中国

的，打开礼服的时候，心跳得特别

快。到手一看，比想象中的还要漂

亮，特别有“范儿”、有咱们自己

的风格。我还想着活动结束了一定

要 把 它 带 回 家 ， 出 门 的 时 候 接

着穿。

前不久，我发了一个在房间里

试穿冬奥装备的走秀视频，里面有

一个虎头帽，网友很喜欢，我自己

也特别喜欢。之所以拍这个视频，

一方面是想通过这种方式展现自己

的个性，另一方面，包括我在内的

很多运动员在赛前都面临着不小的

压力，希望能够通过这种方式帮大

家放松放松心情，以更好的状态走

上赛场。

记者：北京是世界上首个“双

奥 之 城 ”， 也 是 你 的 家 。 在 你 心

里，这是一座什么样的城市？

谷爱凌：小时候，我每年暑假

都会回北京，看天安门、逛胡同、

爬长城，吃好吃的。说起来特别

巧 ， 2008 年 的 时 候 ， 我 只 有 5

岁，跟妈妈去“鸟巢”观看了北京

奥运会的 3000 米障碍赛，也算是

见证了“双奥之城”的两次体育盛

会。

北京冬奥会是我第一次在家门

口参加的大赛，对我来说意义非

凡。以前在其他国家参赛，到处都

是说法语、德语的工作人员，我经

常听不懂大家在聊什么，到了现

在，我成了那个能听懂周围所有人

说话的人，在家乡比赛的感觉真的

很不一样。

这次回来，很多人都在跟我

说，爱凌，不要感觉有压力，做好

自己。这些话是家人才会说的，非

常温暖，让我知道大家之所以支持

我，不只是因为我得到的成绩，更

是因为我做过的事情、我的坚持、

我想传达给大家的一些东西。

见证中国自由式滑雪圈子
从小到大全过程，主动上前
和小滑雪爱好者合影，“我和
中国冰雪一起长大”“希望能
让更多中国青少年爱上这项
运动”

记者：为了备战冬奥会，近期

做了哪些准备？

谷爱凌：根据计划，我参加

的每个竞赛项目均安排有 3 天训

练期、1 场预赛、1 场决赛。3 个

项目意味着连续 15 天的高强度运

动，这对我的体能确实是不小的

挑战。从去年夏天回国隔离的时

候开始，我每天都会在跑步机上

跑步或者进行 4 个小时左右的体

能训练。

两个月前，我在瑞士、奥地利

分别参加了两个训练营，在瑞士以

U 型场地训练为主，在奥地利以练

习坡面障碍为主。我后面还陆续参

加了很多站的比赛，通过“以赛代

练”的方式备战冬奥会。回国之

后，包括体能教练、按摩师、队医

等人员在内的专业团队在训练方面

为我提供了很多帮助，对于维持竞

技状态很有用。

记者：你经常会主动走近那些

正在滑雪的孩子们，与他们合影留

念，是不是想把偶像的力量传递给

更多人？

谷爱凌：我小时候刚在国内接

触滑雪运动时，整个自由式滑雪圈

子非常小，加起来可能也没有 100

个人，几乎全国从事这项运动的人

都互相认识。如今，这个圈子的壮

大速度已经到了难以想象的地步。

从我参加中国第一个双板滑雪坡面

障碍技巧比赛时冰雪运动几乎无人

关注的境况，到现在有越来越多的

年轻人都在享受这份乐趣，我觉得

中国的冰雪运动发展得非常快，并

且热度还在上升。

我和中国冰雪一起长大，促进

中国滑雪运动发展、让更多年轻人

爱上滑雪是我的人生目标之一。所

以每当看到滑雪的青少年，我都会

发自内心地想要和他们交流，希望

能把自己对滑雪的热爱带给他们，

这对我自己来说也是一种鼓励。愿

大家能够享受滑雪这项运动，把它

当成放松自我的方式，通过滑雪更

好地了解自己、了解他人、了解世

界文化、感受大自然。
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在家乡比赛的感觉
真的很不一样
独家专访自由式滑雪女子大跳台冠军谷爱凌

本报记者 左翰嫡 黄秋霞 侯颗

上图： 2 月 8 日，在北

京首钢滑雪大跳台举行的北

京 2022 年冬奥会自由式滑

雪女子大跳台决赛中，中国

选手谷爱凌夺得冠军。图为

当日，中国选手谷爱凌在比

赛中。

新华社记者 黄宗治 摄

中图：谷爱凌正在接受

本报记者采访。

本报记者 瞿芃 摄

下图：头戴虎头帽、品

尝热饺子……生活中的谷爱

凌 热 爱 中 国 文 化 、 中 国 美

食，这是谷爱凌在品尝冬奥

美食。

（图片来源：@青蛙公

主爱凌）


