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谢晨屹：以坚韧书写体操青春
本报记者 洪 漩

2004 年出生的谢晨屹，与体操

的 缘 分 始 于 2008 年 北 京 奥 运 会 。

彼时年仅 4 岁的他，看着杨威、李小

鹏等前辈在赛场上翻转腾挪的身影，

兴奋不已。

“当时我总爱模仿运动员的动作，

在沙发上蹦蹦跳跳，家人看我性子好

动，便想着让我去练体操试试。”谢晨

屹的这一试，便试出了一条专业的体

操路。进入体操兴趣班的谢晨屹，天

赋很快被教练发现。8岁那年，谢晨屹

进入宁波市体育运动学校开启系统训

练，师从严建光教练。

“前两周特别想家，训练一苦就

更想走了。”独自面对训练、学习和生

活，其中的艰难不言而喻。即便如

此，恋家的心思最终还是被谢晨屹咬

牙压了下去。

上 午 上 课 ，下 午 训 练 ，晚 上 自

习……谢晨屹逐渐适应了这种单线运

行的生活。训练之余，大家围坐在一

起看电视，便是少年们最轻松的时

光。他说，严教练是出了名的严厉，不

仅训练中容不得弟子半点偷懒，日常

学习也要求他认真对待：“他让我知

道，要认真去对待每一件事。”

“记得前两年，我的成绩并不算拔

尖。”谢晨屹的记忆中，直到省第十五

届运动会，一举拿下男子乙组吊环+跳

马、单杠+双杠两项冠军，才站上冠军

领奖台。这份荣誉，成了谢晨屹体操

路上的一剂强心针，让他坚定了走下

去的决心。

热爱为伴热爱为伴
心向奥运步履不停

如今的谢晨屹，还是浙江大

学教育学院运动训练专业的大

二学生，训练与学业的平衡，是

他需要面对的另一个挑战。“有

时甚至边做康复治疗边上网

课。多忙都要学习。”他表示，自

己喜欢历史、政治等课程，平时

也会阅读心理类的书，“汲取多

元养分能很好地启发我，让我的

思维更开阔，这和体操训练是相

辅相成的。”

高强度的训练之余，谢晨屹

还有着自己的解压方式。他有

一 门 坚 持 了 两 三 年 的“ 手

艺”——做咖啡。谢晨屹笑道：

“做咖啡的过程，就是我放松心

情、缓解训练压力的最好方式。”

从懵懂的少年，到逐渐成熟

的体操新星，体操陪伴了谢晨屹

十几年，这项运动早已融入他的

生命。“体操带给我的，更是一种

精神力量。不断失败，再从失败

中打磨自己重新崛起，这份坚

韧 ，是 我 一 生 的 财 富 。”谢 晨

屹说。

此番斩获洛杉矶奥运会新

增小项的国际首金，这一成绩也

为他备战奥运会增添了信心。

他表示，一路走来，家人的默默

支持、教练的悉心栽培、队友的

并肩作战，都是他前行的力量。

面对未来，他的目标清晰坚定：

“现在最重要的规划，就是争取参争取参

加加20282028年的洛杉矶奥运会年的洛杉矶奥运会。。我会我会

继续加强自己的优势项目继续加强自己的优势项目，，平衡各平衡各

个项目的实力个项目的实力，，不断提升自己不断提升自己。。””

重返赛场后，谢晨屹的努力迎来

回报，2021年获第十四届全运会体操

男子U17组团体冠军，2022年获全国

体操锦标赛男子团体第三名。

2023年，他进入国家队跟随金卫国、

秦国欣训练，自此有机会站上更高的竞技

平台：“在国家队，面临的困难和压力也转

化为动力，让我展现出更好的自己。”

2024年，谢晨屹迎来了首次国际

团体赛——亚洲体操锦标赛。初登国

际赛场的他虽满心紧张，依旧凭借扎实

的功底，助力队伍拿下男子团体冠军；

2025年，他在世界杯克罗地亚站斩获单

杠季军；同年的第十五届全运会上，谢

晨屹参加跳马、双杠和单杠项目比赛，

助力浙江体操队拿下男子团体铜牌，并

刷新了浙江男子体操的全运历史。

“我们从一开始的落后，一路追，

最后咬牙拼下……”谢晨屹回忆道，那

时全队上下都坚定一个信念，“只要足

够相信团队，就不怕任何困境。”

谢晨屹告诉记者，排名落定那一

刻，他心里只有一个念头：“我们值得

这个成绩。”夺冠当晚，队员们在宿舍

一边牵拉，一边复盘比赛，一直聊到凌

晨两点，“就像‘卧谈会’一样，很开心”。

柔韧性好、动作规格高、完成度流

畅……这些如今成了谢晨屹最鲜明的

赛场标签，单杠和双杠更是他的拿手

项目。谈及训练心得，谢晨屹的话透

着实在：“多看看高手

的视频，学习他们的

优点，结合自身的情

况不断尝试。通过

大量的训练去积累，

慢慢就变成自己的

特长了。”

3月8日，在2026年“美国杯”体操混合团体赛中，来自宁波的运动员谢晨屹与国家队队友历经激烈角逐，击

败实力强劲的日本队和东道主美国队赢得冠军。本次比赛是中国队在混团新赛制下的一次成功探索，对于谢

晨屹而言也是一次难得的历练。这枚国际大赛金牌，将成为其成长道路上新的“里程碑”。

赛场绽放赛场绽放 助力浙江男团刷新历史

凭借日复一日的努力和稳步提升

的成绩，谢晨屹在2016年正式入选浙江

省体操队，师从张海斌教练。巧的是，

张海斌与严建光教练曾是师兄弟，对运

动员日常训练中动作细节、动作质量的

关注格外细致。

在严格训练的不断打磨下，谢晨

屹 15 岁之后，慢慢在全国赛场中崭

露头角。2018 年底，他成功入选国

家 体 操 青 训 队 ，由 王 冠 寅 教 练 带

训。本以为能在 2019年举办的第二

届全国青年运动会上大展身手，命

运却给了他一记重锤：“2019年 7月，

青运会出发前的最后一次测验，我

在做动作时不慎受伤，左手小臂的

尺骨、桡骨全断了。”

“打击挺大的，当时不确定会对

日后的体操发展有什么影响，会不会

就此断送职业生涯？”谢晨屹坦言，那

段日子里，对未来的未知让他格外煎

熬。但出于骨子里对体操的珍视，他

从未想过放弃，而是坚定恢复的信

心，积极面对，认真完成每一次康复

训练。

直到 2020年 3月，身体内的钢板

才终于卸下。回忆起整个康复过程，

谢晨屹说，除了自身始终没有松懈，也

离不开教练、队友的鼓励，以及国家队

资深队医的专业指导，“他们都坚信我

能重新站上赛场，助我慢慢重拾信

心。”就这样，谢晨屹从伤病的低谷中

一步步挺了过来，“5月正式恢复训练，

10月我就重返赛场。”

伤病砺志伤病砺志 积极面对挺身上路

体坛朋友圈

谢晨屹，浙江宁波人，中国男子体操运动员。

2025年4月，获国际体联体操世界杯（克罗地亚奥西耶克站）男子单杠季军；2025年

11月，在第十五届全运会体操项目男子团体决赛中，助力浙江体操男子团体创造历史最

佳成绩；2026年3月，助力中国队在2026年“美国杯”体操混合团体赛中夺冠，。

人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片人物名片

缘起奥运缘起奥运 辗转开启体操之路
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