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主要奖项：2008 年北京奥运会女子体操团

体冠军
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T 1 从小展现过人体操天赋

“家门口”一战成名

9

小时候的江钰源非常活泼好

动，以至于她的父母和邻居甚至

一度怀疑她是不是有多动症。于

是她的父亲决定送她去体育学校

锻炼，想借此磨磨她的性子。就

这样，年仅四岁的江钰源进入了

体操学校，可没想到误打误撞之

下，江钰源展露出了过人的体操

天赋，经过几年的锻炼，她的体操

成绩越来越好。

8 岁的时候，正值浙江温州

市体育运动学校招人，江钰源被

一眼相中。之后，她也顺理成章

地进入了浙江省体操队训练。

2002 年，江钰源正式进入国家

队，从 2007 年开始，江钰源开始

进入她的巅峰时期，曾多次获得

奥运冠军和世锦赛冠军，而最辉

煌的一战无疑就是 2008 年北京

奥运会在“家门口”拿下女子体操

团体的金牌。

说起 11 年前的夺冠夜，她的

心情依旧不能平静。“最激动的时

刻就是程菲姐的自由操做完，亮

相动作一出来，我们就欢呼了，因

为知道金牌是我们的了。（夺金之

后）一直到晚上睡觉都在激动，到

了想睡觉的时候，都还在想金牌

该放到哪里。”

其实，选择《掀起你的盖头

来》这首歌并不是完全江钰源

自己做主的，而是舞蹈老师帮

忙选择的，“当时老师就问我会

不会动脖子，我说会，然后就选

了这个。”江钰源还向我们透

露，这首歌前奏一出来就瞬间

点燃了观众的激情，但她自己

反而并没有太听得到，“场上人

太多了，音乐听不到，只是按照

自己的节奏比赛。”

江钰源：体育“掀起”的是新人生
本报记者 洪耀东

“掀起了你的盖头来，让我来看看你的眉，你的那眉

毛是细又长呀，好像那树上的弯月亮……”

这恐怕是江钰源一生中记忆最深的歌曲。2008年
北京奥运会，在一曲《掀起你的盖头来》的伴奏下，她以

近乎完美的表现完成了自由操项目，最后她的那张张力

十足的亮相动作照也成为了中国奥运史上的经典一刻。

2013 年全运会后，江钰源选择了退

役，走进了校园。因为骨子里对体育的

热爱，她选择就读于浙江大学体育管理

专业，随后进入北京体育大学攻读硕士

学位。22岁，对于很多人而言，正是大学

毕业开始积累社会经验准备大展抱负的

时候，但对江钰源来说，这是她转型的阵

痛期。

从“不食人间烟火”的运动员转

向融入大众生活，从国家队事事有

人操心、活活有人安排到所有事

情都需要自己亲力亲为，这样的

转变一时间难住了她。从小训

练的她底子薄、基础差，在学业

上需要花更多的时间去“补课”，

所以谈到自己的大学生活时，江钰

源表示唯一的任务就是学习，运动

员出身带来的执着心态让她忘我地

补习着。如今的她，在北京体育大学读

研究生，可她并没有满足，“活到老学到

老嘛。”

作 为 通 过 体 育 里 走 出 的 奥 运 冠

军，她并没有忘记回报社会。从还是

运动员时期就热心公益的她在退役后

并没有落下。她先后参加过多个公益

活动，想通过这些活动将奥运精神带

入贫困家庭、前往甘肃山区精准扶贫

帮助那里的人们改善生活等等，正如

她所说，她希望通过自己微不足道的

力量去帮助自己能够帮到的人们，“不

管有多少，但就是希望尽自己最大的

力去做”。

回顾江钰源这28年的人生，有近20
年是与体操、与体育为伴的。体操、体育

早已深深烙进她的人生。尽管有时她会

打趣说“练体育太苦，千万别练呐！”但转

过头，她同样会说“但是呢可以先有苦再

有甜，比赛出好成绩就是甜啊”。而关于

未来，江钰源强调着自己并不会离开体

育，毕竟“体育是我的根”。

团体赛的成功夺金让江钰源倍感满

足，但回顾起那届奥运会，她也有些许遗

憾，因为她在伤病的影响下与全能赛单

项的金牌失之交臂。

“当时我的全能倒也没有定目标说

一定要拿金牌，只是说拿出冲金的状态

去试一试。但结果大家看到了，我当时

有一些老伤病，状态并不是最好，在跳马

还有一些动作都躺下了，比赛之前一天

还在打针。”重复枯燥的训练日复一日，

磨炼了她坚强坚韧品质的同时，也带给

了她大大小小的病痛折磨，这一切对她

而言，几乎是不值得一提的小事。

“这一切都是理所应当承受的，既

然你选择了一条有可能伤害自己的

路，那你就势必要默默承受。”江钰源

说道，已经告别了高强度训练的她，并

没有对那些年所受的伤而有什么抱

怨。尽管对过往的伤病大大咧咧似无

所畏忌，但江钰源还是不自觉地放缓

了语速。是啊，记忆中那十几年的严

寒酷暑、手术伤痕、摔伤骨折、吃药打

针……又怎会是如此轻易抹掉的呢？

所幸，结果是美好的，欢笑与泪水，浸

染了时光，登上领奖台的那刻回首望

去，苦中作乐亦是幸事。

中国女子体操在 2008 年北京奥运

会的辉煌后，由于新老交替等原因陷入

了一段时间的低谷期，江钰源在这段时

间内扛起了大旗，担任女子体操队队长,

对内不仅需要在训练中起到带头作用，

同时也要无私地帮助队员们解决困难、

给小队员们加油打气，对外她需要克服

经年累月训练下的累累伤病，咬牙坚持

去拼各种比赛。

但是其实，自己也是第一次作为队

长来肩扛队伍，只能在心里不停地鼓励

自己“每个项目开始前都会默念甚至

在嘴上叨叨出来，我们中国是冠军，一

定可以拿到冠军。”因为她觉得能做好

的事情，就一定要去做好。2010 年世界

体操锦标赛女子全能决赛中江钰源荣

获亚军实现了历史性的突破，这也是中

国女选手在世界大赛个人全能比赛中

的最好名次。

女排为什么让你感动？

也许是那一场场让人热血沸腾的比赛，也许是课本中《女排姑娘》里一幕幕的描述，也许是传承多年的

一帧帧画面……

“女排精神就是顽强拼搏、团结奋斗、永不服输、永不放弃。”在周苏红看来，女排精神是激励了一代代

国人奋发向前，激发了人们对美好生活的向往。作为中国女排雅典奥运会夺冠时的主力成员，她是女排精

神的践行者，也是传承者。
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“小身体”出任队长肩扛队伍

P
A
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T 3 学习和公益，小我和大家

退役后的生活依旧精彩

本报记者 余敏刚 摄


