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本报记者 李晓洁

第一次见到顾婉璇是在贵州省黔南布依族苗族

自治州三都水族自治县，这里的联合体育运动学校

三都跳水分校，是贵州省游泳运动发展中心授牌成

立的跳水后备人才基地，顾婉璇为来此调研的一行

人介绍基地情况。在基地训练的队员都是五六岁的

小朋友，顾婉璇一边组织他们站好队形，一边维持纪

律，她说“小嘴巴”，小朋友们回“闭起来”。对于“哄孩

子式”训练，顾婉璇信手拈来，作为贵州省跳水队教

练，她常年与小朋友们打交道。

顾婉璇是云南人，因为母亲来自贵州，她也算半

个贵州人。顾婉璇最早曾是体操运动员，后练习技巧

项目，也曾在国际大赛斩获佳绩。上世纪80年代末云

南省成立跳水队时，她参与组建队伍并担任教练。云

南省跳水队解散后，顾婉璇又开始了多年的跳水裁

判工作，直至来到贵州省跳水队。说起她来贵州省跳

水队的经历，有一段有趣的故事，顾婉璇讲道：“有一

次我们来贵州旅游，我母亲随口问我为什么不来贵

州搞跳水，我当时回答‘如果他们要搞，那我就来’。”

因此，2019年贵州省跳水队成立后，队里向顾婉璇抛

出了橄榄枝，后者几乎没犹豫就一口答应了下来。

“建队初期特别困难，没队员、没场地、没教练。”

顾婉璇说，在贵州省游泳运动发展中心的支持下，他

们有了一小块可以用于基础训练的场地，之后顾婉

璇又找到了她过去在云南带过的队员当教练，这支

教练队伍就这样组建起来。2019年底贵州省跳水队

第一次招生，队伍选出了30人。“当时没有基层队伍，

都是我们去幼儿园挨个挑。”顾婉璇介绍道，挑中的

孩子要经过初步筛选，除了简单的外形条件，还要经

过爆发力、柔韧性、协调性等测试。有的孩子经过短

时间训练后发现并不适合练跳水，就会被退回，也有

已经留队的孩子家长不希望其走专业运动员道路，

会让孩子停止训练，因此最终留下的队员只是少数。

当时贵州省还没有专业跳水场地，顾婉璇只能

带着队伍在当地完成陆地训练和基本游泳技能训练

后，再辗转至广东等地进行跳水训练。回忆起当时的

日子，顾婉璇说自己就是一名“幼儿园园长”：“白天

其他教练哄，晚上睡觉了我哄。刚把这个哄睡着，那

个穿着小短裤就跑下床了。”由于队里女队员较多且

年龄都还小，顾婉璇和另外一位女教练每天晚上给

孩子们洗澡，经常把手洗到脱皮溃烂。

功夫不负有心人。从2022年开始，贵州省跳水队开

始在全国少儿比赛中崭露头角。顾婉璇会把队伍训练

和比赛的短视频发到社交媒体平台，随

着成绩越来越好，有些家长通过短视

频平台找到她，希望可以将孩子送到

队里训练。

不久前，2025年全国青年跳水锦

标赛暨第十五届全运会跳水资格赛

在重庆落幕，贵州跳水小将吴仕杰勇

夺男子10米跳台银牌。作为贵州省跳

水队招收的第一批队员，吴仕杰当时

已经展露出他的跳水天赋，“那批孩

子第一次上10米台的时候，我说谁敢

从上面跳下来，我就给谁买汉堡，吴仕

杰就是第一个举手的。”顾婉璇说。

2023年，吴仕杰就已经在全国少儿比赛

中拿到了他所在组别所有能拿的金牌，

已然是一名小小“全满贯”选手。

去年底，贵州省清镇体育训练基地建

起了跳水馆，顾婉璇说他们也结束了“打游

击”的日子，队里还有了生活老师，训练和生活

更系统、更正规。今年11月，第十五届全运会就将

举行，贵州省跳水队获得了9个参赛资格，这些贵

州娃娃们正等着在全国舞台上一展身手。

““候候鸟鸟教教练练””吴生君守护车轮远航 ﹃﹃
知知
心心
大大
哥哥
﹄﹄
龙
林
桥
托
举
十
环
愿
望

梁 琰文/图

本报记者 弓学文

2009年的环青海湖国际公路自行车赛（2025年改为环大美青海

国际公路自行车赛，以下简称“环青赛”），对于青海来说，意义非凡，

有太多值得纪念的地方。

这一年，不仅青海天佑德洲际车队因赛事而诞生，更令人惊艳

的是，还涌现出一位令人瞩目的“黑马”———追风少年吴生君在比赛

中破风前行，力压一众好手，斩获赛段冠军，一举打破了自2002年赛

事创办以来外国选手长期统治赛场的局面。

首次披挂上阵的吴生君也就此一鸣惊人，成为了家喻户晓的

“明星”车手。“我是第三个站上环青赛赛段最高领奖台的中国车手，

更是青海本土车手中第一个站上最高领奖台的车手，那一届的环青

赛是我职业生涯取得的第一个成绩，同时也是我最骄傲的成绩。”作

为土生土长的青海人，能够在家门口展现出中国车手的风采与实

力，吴生君感到非常自豪。

吴生君与自行车结缘，还是因为环青赛。2002年环青赛便开始

举办，看着来自世界各地的车手在赛道上纵情驰骋，一颗种子种在

了吴生君心里。吴生君原本是一名田径运动员，在2005年进入了青

海省自行车队，从环青赛的观众转为自行车运动员，而他的天赋和

刻苦也在短短几年间发挥到极致，站上了环青赛赛段最高领奖台。

“最开始我练的是中长跑，后来不太适合，然后转练自行车，我非常

爱这项运动。”吴生君表示。回忆运动员时期，吴生君说，与现在相

比，以前的条件非常艰苦，想要出成绩，多练、苦练总没错。“当时我

每天完成教练安排的任务后，还会去爬山以及做一些辅助性的力量

训练，不能让自己闲下来。”

从2002年到2025年，环青赛经历了翻天覆地般变化，如今已经成为

国际自盟职业系列赛，期间吴生君一直活跃在自行车领域，也完成了从

车手到主教练的华丽转身。如今，作为青海天佑德洲际车队的主教练，

吴生君不断更新训练理念、创新训练方法，科学管理队伍，提高训练质

量。“这两年我也一直在学习，从中国的训练模式到欧洲的训练模式，吸

收先进理念，队伍的改变需要一个过程，这也是我们需要持之以恒做下

去的事情。”吴生君希望能够为中国公路自行车运动培养更多

优秀车手，缩小与欧洲顶级车手的差距。

与欧洲相比，中国公路自行车运动起步较晚，因此一些

先进的训练理念、科学的训练手段等训练体系，对于中国车

手的能力提升有着很大的促进作用。吴生君表示，从事公路

自行车运动，青海车手有着得天独厚的优势，因为青海车手

从小在高原成长，耐受力比较好，经过专业的系统训练，很

快就能冒出头来。“接下来，我们想引进国外的训练模式，在

训练体系上向欧洲靠拢，除此之外，我们还要把一些优秀

车手送到欧洲赛场历练，提升他们的经验和能力。”

吴生君表示，随着中国公路自行车运动日新月异的发

展，优秀的本土车手不断涌现，但是都需要成长的时间和

空间，有很多门槛需要迈过去。“目前我们也在普及这个

项目，希望能够让更多的人了解公路自行车运动，感受

他的魅力。”

与自行车相伴二十多年，吴生君实现了事业、爱情

双丰收，他的妻子也是一名公路自行车运动员，他们

因自行车相遇相识相爱，并组建了家庭。虽然在自行

车赛场“呼风唤雨”，但是对于家庭，吴生君非常愧

疚，因常年在外训练，二十多年来，他回家过年

的次数没有超过三次，都是在外地和队伍一起

过年。“每次出去最少得一个多月，冬训时间

会更长，时间最长的时候，我将近8个月都

在外训练。更内疚的是，孩子出生的时候，

我只在家呆了15天，而且爱人住院我也没

能陪伴。”

“虽然很想家，但是没办法，为

了队伍一切都是值得的。公路自

行车这项运动就是得在外训

练，就像候鸟一样。”吴

生君表示。

最近，国家射箭队教练龙林桥比平时更忙碌一些，队员们刚刚结

束西班牙世界杯的征战回到国内，接下来还面临着世锦赛的参赛任

务，比赛器材需要根据实际情况一一调整。“龙教练，我的弓弦得涂点

蜡”“龙教练，您来看看我的靶面”……器材上遇到大小事，运动员们都会

习惯性地唤一声“龙教练”。

接触射箭项目25年，龙林桥完成了从射箭运动员到教练员的身份转变。

“射箭项目的运动员不光要练好技术，还得‘玩’好器材。”这是龙林桥二十多年

来的感悟。除了完成日常的教练工作，龙林桥还负责管理队员们的比赛器材，他的

背包是个“百宝箱”，望远镜、螺丝、扳手、胶水、胶带、防滑粉……各种工具一应俱

全。

第一次见到龙林桥是在国家射箭队器材室，慢工出细活，当时他正在一点点地组

装箭支。“运动员训练的时候，我会抽空到这里弄一下器材。”龙林桥介绍道，奥运会前

工作量加大，他常常需要把器材带回宿舍继续加班，有时加班到凌晨两三点，但是早上6

点10分的闹钟铃响后，他会马上起床洗漱收拾，赶在运动员集合之前到达集合地。由于

长期低头干活，龙林桥染上了“职业病”———低头久了脖子不舒服，手上也磨起了厚厚的

茧子。龙林桥表示，教练组对器材的要求始终如一，“我们对器材管理的要求就是一定要做

到准确，并和运动员达成共识，让他们在场上比赛很踏实、舒服，没有任何器材顾虑，只需要

专注比赛。”

挑选合适的箭支是一门“技术活”，目前选箭有机器和人工两种方式。一位业内人士高度

评价龙林桥的选箭本领：“他选出的箭有时比机器还要精准。”要想选出好箭，每一步都至关

重要，“从切割到组装，要做到每一支箭完全一致，之后要用光杆箭在室内30米靶位进行校选

测试，淘汰不合适的箭支，贴好羽片之后再交给运动员到室外70米靶位不停去发射，选出最终

的比赛用箭。”龙林桥介绍道。运动员在实际发射过程中选出箭支，是选箭过程中最重要的一

环，龙林桥认为在这一环节最重要的是与运动员的配合，“决定一支箭是否留下，需要排除环

境的干扰，和运动员沟通自身感受，还要参考调整器材以后运动员的动作质量等因素的影响。”

选箭过程中龙林桥和队员的高配合度，来源于他和队员们平时建立起的良好关系。“昨晚

睡得好不好？”“抹上防滑粉以后还疼吗？”在国家射箭队，龙林桥像队员们的“知心大哥”，常常

给运动员做思想工作，他是主教练和队员之间的桥梁，“运动员会和我抱怨训练苦，我也会告诉

他们要理解教练。我的‘桥梁’很多，这一条那一条……”龙林桥笑言。

曾经当了10年射箭运动员，龙林桥始终没有进入国家队的机会，转型成为教练后，他进入

了梦寐以求的国家队，已经跟随队伍“战斗”了两个奥运周期，现在是他和国家射箭队并肩作战

的第三个奥运周期，他自己也从一名助理教练升级为教练。在此期间，他直言自己成长了许多，

“我曾经配合过的几个外籍教练，他们的要求都不一样，从‘做事要快’到‘不要犯错’再到‘做事

细致’，为了达到他们的要求，我的自我要求也在不断提高，现在我每天进行复盘、提前安排事务……”

龙林桥目前和爱人育有一儿一女，老大出生时他不在身边，感到十分遗憾，因此老二出生时他特意算好了时

间，但是因为临时的工作安排加上孩子早产，也没能见证孩子出生。由于工作原因，龙林桥每年陪伴家人的时间

不到一个月，但他每天都会和两个孩子视频通话，结成了亲密的“网友”关系。谈起小家，龙林桥总觉亏欠，但他对

射箭项目的热爱深种，从清晨到日暮，龙林桥都在教练的工作岗位上兢兢业业，为中国射箭项目发展散发光和热。

吴生君（右二）为队员制定战术。受访者供图

龙林桥（右一）帮助运动员调试器材。
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顾婉璇护航跳水梦想
““幼幼儿儿园园园园长长””

本期继续聚焦竞技体育事业中不可或缺的“幕后英雄”。有“幼儿园

园长”顾婉璇教练，她和贵州省跳水队一起从零起步，将招生困难、缺少

场地等问题一一解决，帮助不少跳水小将完成登上领奖台的梦想；有运

动员时期曾在环青赛创造历史的“候鸟教练”吴生君，他在退役后转型

为一名教练员，需要常年跟着队伍在外训练，对家人有诸多亏欠，热

爱是他坚持下去的动力；还有国家射箭队“知心大哥”龙林桥教练，

他践行“工匠精神”，帮助队员们免除器材方面的后顾之忧，安心

上场比赛……本期推出的三名基层教练，只是千千万万教练

员中的一员，正是因为有了他们的守候和奉献，才让那些

突破自我的闪光时刻更加耀眼。


