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□ 中国妇女报全媒体记者 孔一涵

微笑、举手，中国艺术体操队的运动员们向观
众示意后，走上巴黎拉夏贝尔门体育馆的赛场。摆
好准备姿势、等待开始信号，她们中式“云肩”体操
服上坠着的水晶随着呼吸微微颤抖。

赛场下，教练孙丹不自觉地屏住呼吸，抓紧了
身边助教的手臂。

空气中弥漫着紧张的气息。北京时间8月10
日晚，巴黎奥运会艺术体操集体全能决赛正式展开
角逐。艺术体操集体全能项目分为两轮比赛，当时
赛程已经过半。在第一轮的5圈节目中，中国队以
36.950分的得分暂列第一。孙丹知道，能否实现站
上最高领奖台的目标，要看队员们能否让这套节目

“平稳落地”。
两轮比赛中间，孙丹并没有额外说些什么，她

只是尽量不让队员们关注到排名，全情投入第二个
成套节目。“前一天预赛结束后，该嘱咐的我已经说
完了。”孙丹说。

在预赛中，中国队两套节目均发挥正常，成绩
却仅排名第五。“决赛所有都会重新来过，我们要放
手一搏。我们有希望，虽然不是那么明确，但还是
要去搏那个可能性。”在训练中一贯严厉的孙丹，此
时语气笃定温和，“赛场上瞬息万变，无论怎样，我
们都尽到了自己的最大努力。”

音乐响起，队员用舞蹈“拨响”由彩带连成的琴
弦，也让世界听见了“中国凤”的啼鸣。最终，由丁
欣怡、郭崎琪、郝婷、黄张嘉洋和王澜静组成的中国
队以69.800的总分夺得冠军，这是中国艺术体操队
首次获得奥运金牌，也是首次由欧洲之外的参赛队
夺得金牌！

作为此前最佳成绩的北京奥运会集体全能银
牌获得者，孙丹激动万分：“作为体育人，我们不变
的追求就是第一名，就是勇攀高峰，我们几代人都
在为了这个目标而努力。她们夺得了冠军，我非常
自豪！”

多年的努力，终于换来了在巴黎的绚丽绽放。

逐梦追光

艺术体操起源于欧洲，在中国开展的时间较
晚。19世纪80年代，中国队才开始派队参加艺术
体操世锦赛。1993年，对于孙丹来说，艺术体操还
是一项她从未听说的运动。

“那年我7岁，在读小学，体操教练来学校选队
员，觉得我的身材很适合学习艺术体操。”孙丹说。
抱着通过体育运动锻炼孩子形体的想法，父母支持
孙丹开始训练。

在学习艺术体操前，孙丹并没有相关经验，但
还是在一众训练的小女孩中迅速脱颖而出。

“我应该算是比较有天赋的那类运动员吧。”孙
丹说，“最开始我只是感觉学起动作来比其他人更
容易，很轻松就能做得很好。感受到这种优势，我
自然而然对项目产生了兴趣。”在年幼的孙丹心中，
从零开始训练的苦与累都比不过成功学会一个动
作的快乐。

1994年，孙丹加入辽宁省艺术体操二线队，开
始参加比赛。1997年8月，她获得全国青少年艺术
体操比赛集体全能第一名，同年正式离家前往北京
训练，从此，她的人生与艺术体操紧紧相连。

艺术体操的训练并不轻松，年少离家的难处更
不必说，但在孙丹的叙述中，这些困难只被一笔带
过。“我没有特别抵触训练的时候，日常训练中当然
会遇到困难，但作为运动员，我们总归要去克服、去
坚持。”孙丹说，当下的困境与挑战，永远无法阻挡
她眺望未来的目光。

乐观是孙丹的性格底色，“用现在的话来说，就
是不内耗。”她说，“我的性格活泼开朗，也能抵抗挫
折，因此不会沉浸在一个情绪里特别久。如果是可
以解决的困难，我就想尽办法克服，如果是无法解
决的困难，就把它暂时搁置，让时间带走。”

然而，对运动员来说，最大的挑战并非训练的
艰辛与疲惫，而是那如影随形、必须与之不懈抗争
的宿敌——伤病。2006年，在一次训练中，孙丹的
脚部骨折。这次严重的伤病让孙丹不得不接受手
术治疗，医生从她的髋部取出部分骨头放在脚部，
并打了三颗钉子固定。由于髋部牵连全身，术后孙
丹只能长期卧床，“那时候连最简单的翻身和起身
都没办法自己做。”

伤病还未离去，康复训练已刻不容缓。“艺术体
操项目一天不练自己知道，两天不练同行知道，三
天不练全世界都知道。”孙丹说。做康复训练时，孙
丹无法同时动起双脚，必须由其他人帮忙，两个人
交替完成简单的自行车蹬腿动作。复健之路痛苦
且漫长，但再度提及，孙丹只是微笑着说，“很感谢
队里的朋友陪伴我度过了那段难熬的时光。”

再度走上训练场，已是半年之后。2008年北
京奥运会倒计时的钟声越来越近，她必须快速提
高下滑的技术水平，同时减掉养病期间疯狂上涨
的体重——艺术体操对体重没有严格限制，但过高
的体重不仅会影响动作完成的节奏，还会增加关节
受伤的风险。“那时候，我不断地给自己信心，告诉
自己一定可以参加奥运会。”在训练场中孤身一人
绕场奔跑、待在桑拿房中一个多小时挥汗如雨的那
些时刻，孙丹的心中也常常响起另一个声音：现在
其实已经很不错了，康复和训练已经很顺利了，是
不是一定要为冲击奥运高点这么拼命？

“那些退缩的想法冒出来时，我会认真考虑权
衡，如果不参加这次奥运会我是不是会后悔？是后
悔更难熬，还是当下的辛苦更难熬？我不希望在未
来，总是回顾过去，想着‘我本可以如何如何’。”孙
丹说。

北京奥运会前的备赛期，身高 178cm，体重
70kg的孙丹，硬生生将体重降低了10公斤。她的
努力得到了回报——孙丹和队友们创造了中国艺
术体操的历史，摘下了艺术体操团体全能银牌，站
上了北京奥运会的领奖台。

重回赛场

从北京奥运会到巴黎奥运会，已是16年过去。
回忆起摘银的经历，孙丹已不记得太多细节。从
2009年全运会上的“最后一舞”到今天，她的教练生
涯已经比运动员生涯更长。

“其实2008年北京奥运会之前，我就对退役这
件事有了心理准备。”作为一名专业运动员，孙丹清
楚地知道，自己身体的伤病情况和运动机能都很难
在下一个奥运周期支持她继续在体操台上追逐极
限。2009年的全运会上，尽管身体状况并不理想，她
依然坚持代表培养自己的辽宁省参赛并收获冠军，

“我认为这是一个完美的收官。”孙丹笑言。
退役后的孙丹很快走上了艺术体操国家青年

队教练的岗位，但如何教学成了她要面对的第一个
难题。

“我学习动作非常快，老师告诉我动作该如何
做，我模仿尝试几次就能了解动作的大致情况。”作
为“天赋型运动员”，孙丹从未仔细思考过完成一个
动作的具体步骤。不会用语言描述，她就只能一遍
又一遍向队员们示范。教不会队员，孙丹每天都急
得“冒烟”。常常是一天下来自己累得够呛，队员们
却还是对动作一知半解。

“如今回想起来，作为教练，我应该跟队员说清
左脚和右脚的位置，纠正队员踢腿的方向和发力的
肌肉，而不止是一遍遍地示范。”回想当年青涩的执
教经历，孙丹笑个不停。一边“从零开始”学做教
练，一边与青年队的小队员们熟悉磨合，大约半年
之后，孙丹终于找到了做教练的感觉。

比一次奥运会、带一次奥运会，这是孙丹做教
练时的目标。她认为，只有对运动员和教练员这两
个重要角色都有充分了解，才算真正吃透了艺术体
操项目。前一个目标她已经在2008年完成，后一
个目标则在10年后，伴随着前所未有的挑战降临。

2018年东京奥运周期，艺术体操集体项目的教
练因身体状况不佳无法继续带队，孙丹临危受命，
接过了国家队教练的指挥棒。说“临危受命”，是因
为那时正处于备战队伍调整的关键期，艺术体操集
体项目成绩不佳，如果拿不到奥运会门票，队伍就
要面临暂时解散的风险。

孙丹还记得刚走马上任时的情景。国家队“粮
草短缺”，部分训练用的器械要从各个省市借，队伍
成员间也需要磨合优化。而作为队伍中唯一的教
练，从编排调整成套动作到设计体操服，再到关注
队员伤病、做赛前准备，大大小小的事情都需要她
来处理；队员们在训练中的每个细节、情感表达、技
术规范程度，都需要她投入关注。“那时候我经常一
整天都围着场地走，很少有时间喝口水或者坐下来
歇歇。”孙丹说。

彼时，迫在眉睫的挑战是2019年9月在阿塞拜
疆拉开帷幕的第37届世锦赛，这是决定队伍是否能
拿到奥运入场券、能否保存队伍的关键一战，队员
们所要面临的压力可想而知。

“帮运动员调整心态时，我不会一味地安慰她们
放下压力，而是会告诉她们，这是一次机会。”孙丹的
语气一如既往地坚定，“这个世界上所有好的东西都
不会凭空落到你的头上，它们都是需要你跳起来够
一够、搏一搏才能拿到的。不要把它当作压在心头

的一块石头，而应该将其视作一次机会和挑战。”姑
娘们抓住了这次机会，在世锦赛上取得了近6年来最
好的成绩，如愿拿到了那张宝贵的奥运会入场券。

从不懂教学的退役运动员，到赛训事务一手抓
的中国队教练，重回奥运赛场的这条路，孙丹走了
11年。

另辟蹊径

从东京奥运会的《飞天月舞》《天地英雄》，到世
锦赛夺冠的《水龙吟》《破阵乐》，再到巴黎摘金的
《共生共舞》《凤鸣凌霄》，一系列美轮美奂的国风表
演，让更多人重新认识了中国艺术体操队，更是将

“中国风”吹向了世界。
2020年，对于孙丹和中国艺术体操队来说是转

折性的一年。一场突如其来的疫情导致东京奥运
会被迫延期，原定的备战节奏被打乱，队伍却也因
此有了更充裕的准备时间。

“接到延期通知的那天，我就决定要更换成套
节目。我们不能再走过去的老路，而是要做变革。”
孙丹说。她不满足于仅仅拿到奥运会门票，保证备
战队伍的生存，而是希望中国队能从欧洲垄断的艺
术体操项目中突围。

要突围，就必须另辟蹊径，为表演注入独有的
亮点。“中华优秀传统文化走到今天，应该通过体育
这一媒介展示给全世界。我们总说‘新中式’，就是
要融合一些新的东西，在欧洲人面前展示我们的文
化。”孙丹说。

“新”，意味着无先例可循，这又是一次“从零开
始”的挑战，而孙丹一如既往地选择迎难而上。

正式开始编创节目前，孙丹做了大量的准备工
作。想在动作中传递国风气韵，就要深入研究中国
古代历史与文化，从书籍、展览、舞蹈中汲取灵感，
并融入成套节目。白天要训练，孙丹就在晚上看素
材，一直看到凌晨两三点。休息没多久，早上8点她
又准时出现在了训练场。

作为“第一个吃螃蟹的人”，孙丹也会有所担
忧：国际裁判们是否能理解中国队在作品中表达的
艺术风格？为此，她还曾考虑过是否要为作品专门
制作宣传册。但比赛的“实战经验”打消了孙丹的
担忧，“艺术是有共性的，只要作品足够优秀，大家
都会产生美的共鸣。”

一曲敦煌风格的《飞天月舞》惊艳四座，中国姑
娘们在东京奥运会赛场上“破茧成蝶”，美丽绽放。

“第一天资格赛结束后，我看到日本的《读卖新
闻》用大半个版面刊登了我们队伍的比赛照片，那
一刻我就有预感，我们会成功。”

最终，凭借完美的发挥和独特的创编，中国艺
术体操队获得第四名，创下了境外奥运会参赛最好
成绩。

“这次比赛，大家把平时训练的水平在场上发
挥了出来，做到了不留遗憾，每个人的表现都得到
了肯定。”赛后，中国艺术体操队队长刘鑫表示，“在
奥运会上我们选择了有中国特色的音乐，就是想展
现中国文化，让全世界都看到。为了演绎好5球成
套《敦煌》，我们还专门去了敦煌采风，学习和了解

‘飞天’、敦煌壁画，将敦煌文化融入我们的成套动
作。3圈4棒同样将武术、京剧、戏曲等元素整合，
让别人一看就知道我们是中国队。”

东京奥运会之后，美国体操协会邀请孙丹做了
一次演讲，讲述她的编排与创意，她准备了很长时
间。“我们的成套不仅是动作的拼插，而是一部完整
的作品。我要把我的立意、想法和故事主线都传达
出去，希望用新的编排形式告诉全世界，中国人的

思维和想法是这样的。”孙丹说。

惊艳巴黎

备战巴黎，中国艺术体操队首先要面临人员上
的调整。东京奥运会运动员许颜书退役，并转为助
理教练继续为艺术体操发光发热。

“珊珊（许颜书）帮助了我很多，她对技术的揣
摩很深，能够清晰地讲出我没有听过的技能点，教
出来的技术很细腻。她做事情也非常细致，和我是

‘互补’的。”新助教的加入，帮孙丹减轻了不少担
子。2022年阿纳斯塔西娅助教的加入，则补全了

“巴黎教练阵容”的最后一块拼图。
“安娜（阿纳斯塔西娅）的带训水平很高，刚退役

就进入中国队担任教练。她的加入帮我们在规范性、
器械基本功等方面注入了许多新鲜的东西。”孙丹说。

此外，体育总局和体操中心提供的后勤保障服
务也让运动员们没有了“后顾之忧”。“我们这一届
的运动员，可能是较往届以来平均年龄最大的一批
运动员。这还要感谢总局、体操中心和默默付出的
后勤保障人员，他们让运动员们能够保持良好的竞
技状态，顺利逐梦巴黎。”孙丹说。

人员齐备、保障充足，孙丹与助理教练们剑指
巴黎，也对队员们有了更高要求。

“训练时，我会关注每一个细节。对每个细节
的技术追求、情感表达、艺术性、规范性，我都有很
高的要求。”队员训练时，孙丹会和两名助教站在场
边，一起细抠每一个技术细节，并大声指导动作。

在备战巴黎奥运会的专题片中，有人调侃“奥
运会不会有她（孙丹）训练吓人”，虽是句玩笑话，却
足以看出孙丹的要求之高。队员们也都清楚，要挑
战“前所未有”，就必须先追求完美。

“虽然训练时我很严格，但队员和教练的关系
很轻松。比如有人说我今天太凶了，我也会说‘抱
歉，今天我是不是有点过激’，大家都会配合沟通，
努力向同一个目标前进。”孙丹说。

为了编排优化新的成套，教练们会不断开会讨
论，并与运动员沟通调整。哪种方式会让得分更清
晰？哪种艺术呈现方式更能撼动观众？几乎每场
比赛后，孙丹都会对成套进行调整，运动员们也会
提出自己的想法。为了确保细节和技术点得分被
裁判计算，队伍还邀请了国际裁判，帮助查看成套
方案并确认难度。

“完美主义”的孙丹考虑到了赛场的每个细节：
巴黎的湿度高，彩带受潮容易打结，那么就在湿度
高的月份去南方城市训练；赛前最后一块热身场地
高度很矮，器械抛接容易打到顶棚，那就在国内搜
索参数相近的场地训练……做足困难演练，队员才
能在赛场上胸有成竹。

但意外总是难以完全避免。在今年6月意大利
的一场比赛前，队员郝婷的脚在训练中受伤，尽管
及时采取医疗措施，但还是需要每天冰敷。而三天
后，队伍就要出发比赛。“全队尽可能调整减少训练
时间以配合郝婷，转而提高训练的质量，以保证郝
婷的休息时间。”孙丹说。

虽然脚伤未愈，但作为专业运动员，郝婷在上
场的那一刻依然表现得若无其事。正如她曾在采
访中说的：“因为我们的器械是要抛给对方的，所以
我们必须为他人着想，不能以自我为中心，你得想
办法为这个团队尽一份自己的力，不是说我感觉我
这里可以少一秒，我可以偷点懒，这样的话你的队
友接的时候就会付出更大的努力。”

“我们都很心疼她，但她是一个非常成熟的运动
员，那时候安慰什么都很苍白。我们心里都有一个目
标：我们会憋住这口气，一直熬到奥运会。”孙丹说。

艺术体操集体是5个人的项目，缺少了谁、落下了
谁都无法做到完美呈现。5个人的训练，所遇到的困
难，也远比人们想象中多得多。“面对困难，如果想到自
己的苦和累就很难顶过去。但想到身后的整个队伍，
想到辅助团队、教练、队友们的期待与支持，就会生出克
服困难的力量。”从队伍中的一员到凝合队伍的教练，孙
丹从经验中总结中国艺术体操队的团队文化。

玉经磨琢多成器，剑拔沉埋便倚天。在巴黎奥
运会的赛场上，丁欣怡、郭崎琪、郝婷、黄张嘉洋和
王澜静“五朵金花”携手共生共舞，终成凤鸣凌霄。

赛后，教练孙丹流
下热泪：“就是你（要）一
直相信，一直等待，一直
去努力。可能需要有一
段看不见方向的路，不
知道什么时候才能走
到，但你不能停。你要
继续、要勇敢、要向前。
我觉得，我们真的是坚
强的中国女性！”

孙丹孙丹（（中中））向队员们作技术安排向队员们作技术安排。。 受访者供图受访者供图

88月月1010日日，，在巴黎奥运会艺术体操项目集体全能决赛中在巴黎奥运会艺术体操项目集体全能决赛中，，中国队获得冠军中国队获得冠军。。
新华社记者新华社记者 程敏程敏//摄摄

孙丹孙丹（（右右））在赛前为队员加油打气在赛前为队员加油打气。。 受访者供图受访者供图


