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杨倩杨倩：：““0000后后””双金王接过前辈的枪双金王接过前辈的枪
本报记者本报记者 易龙吟易龙吟
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眼睛充满灵气，全校就选了她一个

杨倩2000年7月10日出生于宁波

市鄞州区姜山镇杨家弄村一个普通家

庭。小时候的杨倩是一个乖乖女，很

听话，很安静。让邻居印象深刻的是

在村里有唱戏晚会时，有打气球送洋

娃娃的商贩过来，杨倩在体校训练一

段时间后，打气球，总是一打一个准。

那时没有人能想到这个打气球

的小女孩，若干年后会成为射击运动

员，还会在奥运会上夺金，为国争光。

杨倩与射击发生故事则是在

2010年。

这一年，浙江省运动会结束不久，

宁波体校射击队需要补充年轻队员。

射击教练虞利华（现任海亮教育射击

国家级教练）到杨倩所在的茅山小学

选拔人才。虞利华在每个班都走了一

圈，他让视力好的孩子自己站起来。

听到虞利华的话，杨倩毫不犹豫

地就站了起来。虞利华发现杨倩的

眼睛很有灵气，眼珠子里像有水滴一

样清澈。“很有主见、胆子很大，也很

专注。”这是杨倩留给虞利华最初的

印象。在随后的单手垒弹壳的测试

中，杨倩叠了 7 个，手一点也不抖。

而且运动之后，杨倩的脉搏很快就能

恢复到运动前的水平。虞利华认定，

杨倩是个射击的好苗子。

那一年，整个鄞州区这个年龄

层，只挑选了杨倩一人，而整个宁波

市才选了3个孩子。

中间还发生了一个小插曲，鄞

州区少体校给杨倩家里打电话，确

定要让杨倩进入市体校射击队。杨

倩的母亲施安方接了电话，施安方

以为是骗子，毫不犹豫地挂了电

话。后来知道事情是真的后，杨倩

的父亲则站出来第一个反对，他觉

得女儿年龄太小了。

但最终杨倩的父亲母还是选择

尊重杨倩自己的选择，他们问杨倩：

“运动员这条路并不好走，你是不是

想明白了？”杨倩回答：“想明白了。”

2010年 12月，杨倩正式进入宁

波体校射击队。

比赛睡着、和裁判闲聊 从小就有一颗“大心脏”

众所周知，射击是一项对心理素

质要求极高的项目，特别是在奥运会

决赛这样的时刻，最后一枪失误的选

手比比皆是。但是杨倩却是从小有

一颗“大心脏”。

在奥运会 10 米气步枪的决赛

中，杨倩落后对手0.2环，依靠最后一

枪逆转最终夺冠，在现场观众看来，

着实惊心动魄，但是在教练们的眼中

却习以为常。杨倩就是一个经常能

在最后一枪打出 10.9 环的神奇选

手。在之前的比赛中，杨倩也多次出

现最后一枪落后的情形，几乎每次都

是杨倩笑到最后。

虞利华还回忆起杨倩刚参加比

赛时候的一件趣事。2012年，12岁

的杨倩去参加全国青少年射击锦标

赛，当时杨倩才刚刚练习射击两年，

教练原本打算仅是带杨倩见见大场

面。50米步枪三姿比赛，虞利华让

杨倩做跪姿空枪预习，结果，不一会

儿，有裁判找到虞利华，告诉他自己

的一名学生睡着了，裁判喊都喊不

醒。后来，虞利华走过去，硬把她给

拽醒了。全国比赛，别的孩子都抓

紧时间练习、熟悉场地，杨倩居然能

够睡着，虞利华还从没遇到过心态

这么平静的学生，真是又好气又好

笑。比赛结束后，他还看到杨倩在

和裁判闲聊。虞利华当时心里就

想：“这孩子将来不一般。”最终，杨

倩在这场比赛中拿到了个人项目第

三，团体第二。

从射击运动员到清华学生 两条腿走得更稳

从 2012 年全国青少年比赛铜

牌，到2014年浙江省运动会，杨倩一

口气拿下 3枚金牌，并打出了 399环

世界级水平的好成绩。再谈2015年，

在第一届全国青年运动会上，杨倩获

得季军，年底入选国家青奥队。2019
年全国射击冠军赛中，杨倩首次在成

年组比赛中夺得季军，并最终拿到了

参加奥运选拔赛的资格。有人说，杨

倩这一路很神奇，也很幸运，但事实

上，每一位奥运冠军都付出了常人难

以想象的努力。

射击的训练，不仅考验技术、更考

验心性。刚进入宁波体育运动学校，杨

倩有大半年连一发子弹都没打过，每天

都是重复地动作练习。如何在日复一

日的训练中坚持下来，成了杨倩的必修

课。在教练看来，杨倩是那种平时性格

开朗、大大咧咧的姑娘，但是训练时总

是不紧不慢又很专注。

2016年2月，杨倩进入了清华大

学射击队，但是作为一名高中生，她

还需要在清华附中完成高中学业。

作为北京市的重点中学，清华附中的

学业压力一度让杨倩有些力不从心，

但是从来不服输的她，在完成每天训

练之余，还抓紧一切时间投入学业。

每天下午3点半之前，都是杨倩的学

习时间，之后她要赶到射击队去训

练，为了节约一些路上的时间，有更

多时间学习，有时候就在射击馆学

习，回到宿舍都已经 10 点以后了。

课余时间，杨倩也会自己找老师进行

补习。2018年，杨倩顺利通过高考，

被清华大学经济管理学院录取，成为

一名光荣的清华学子。但是此时，她

开始有些迷茫，虞利华认真地和爱徒

谈了一次心，他说，学业与职业，就像

一个人的两条腿。刚开始起步或许

会很辛苦，但无论是对职业的发展，

还是未来的人生，两条腿走路都会更

稳一些，也走得更远一些。射击运动

员还是清华学子，这两个身份你都不

可以放弃，还要努力做好。从此以

后，杨倩不仅射击成绩有了明显的进

步，比赛时候也会带上很多的书。杨

倩说：“多读书不仅让自己更加专注，

也更加能够理解教练的一些指导。”

喜欢追星、美甲 是个简单又可爱的姑娘

在奥运会之后，不仅杨倩夺冠后

比心的镜头成了经典，连她头上的胡

萝卜发夹、美甲都成了大家关注的焦

点。生活中，杨倩还是父母、教练、同

学眼中的“宝藏姑娘”。

田桦铭是杨倩的高中同学，在他

眼里她比心就是她平时会做的事。

杨倩喜欢追星，夺冠后还连线偶像白

敬亭，并邀请白敬亭来家里吃妈妈做

的油焖大虾。田桦铭曾打趣道，杨

洋、吴磊、邓伦，可能帅的明星都喜欢

过一遍了吧。

而赛前做美甲，虞利华觉得，这

才是杨倩。“她是那种大大咧咧的性

格，如果真把她当大熊猫一样保护

起来，她反而就不习惯了。”如果你

到杨倩家的卧室走一趟，就会发现

她就是个淳朴无邪、简简单单的 20
岁女生。卧室里，摆满了可爱的娃

娃、公仔，和她夺冠时候的发饰如出

一辙。

杨倩，2000 年 7 月 10
日出生于宁波市鄞州区，

中国女子射击运动员。

2019年 8月 12日，杨倩以

251.5 环的成绩获得第二

届全国青年运动会女子气

步枪 60发项目冠军。2019
年 11 月 15 日 ，杨 倩 以

251.6 环的成绩获得第十

四届亚洲射击锦标赛女子

气步枪 60 发个人项目冠

军。作为 2020年东京奥运

会射击女子 10米气步枪项

目、射击 10米气步枪混合

团体双料冠军，她是中国

射击队第一位在同一届奥

运会上收获两枚金牌的运

动员。

7月24日上午，在东京奥运会女子10米气步枪决赛中，中国选手杨倩以251.8环的成绩，为中国代表

团在本届奥运会上夺得首枚金牌。3天之后，这个00后姑娘再创神奇，和队友杨皓然搭档，拿到了奥运史

上首枚10米气步枪混合团体金牌。杨倩也成为了中国首位00后奥运双金王。除了奥运冠军的光环，她

还是清华大学一名大三学生。


