
文 /王靖霞

8 月 2 日，在男女 4×100 米混合泳接力赛决赛中，中国队最后一棒选手率先触
壁的瞬间，成都市东安湖体育公园游泳馆现场突然沉寂，紧接着，欢呼声如潮水般
涌来。这一幕出现在成都第 31 届世界大学生夏季运动会男女混合 4×100 米混合泳接
力赛的比赛现场，中国游泳队以 3 分 44.02 秒破赛事纪录的成绩夺得冠军。其中，
陕西师范大学选手宋嘉乐在预赛中游出了 1 分 00.80 秒的佳绩，与队友一起拿下了这
枚宝贵的金牌。本期《体育世界》走近这位在比赛赛场“不畏强手”的游泳选手，听他
讲述多年来“与水相伴”的故事。

逆水行舟，终将绽放
—— 专访成都大运会游泳冠军

宋嘉乐
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水花初绽，展露锋芒

自古英雄出少年，宋嘉乐与水结缘、与游泳

结缘的故事还要从他的童年讲起。1999 年，宋嘉

乐出生于海滨之城天津，或许是基于天津“河海

要冲”的地理位置，天津人从小在骨子里就充斥

着对水的向往，幼年的宋嘉乐也不例外。5岁那年，

宋嘉乐在众多运动项目中选择了游泳，正式开始

了与水为伴的生活。2012 年，13 岁的宋嘉乐由

于表现出色，进入天津游泳队试训。在每日重复

进行动作训练的过程中，宋嘉乐从不懈怠，始终

保持着主动训练的状态，因此技能得到快速提升，

于 2015 年正式进入天津游泳队，自此拥有了人

生的新身份——天津游泳队队员。

进入天津游泳队后，宋嘉乐曾多次代表天津

市与天津市河北区参加全国少儿游泳锦标赛、全

国少儿游泳冠军赛、天津市游泳锦标赛、天津市

春季游泳锦标赛、天津市冬季游泳锦标赛、天津

市第十三届运动会等赛事，并以出色表现斩获多

个冠军。2015 年对宋嘉乐而言是不平凡的一年，

年初，宋嘉乐被国家体育总局拟授予运动健将称

号，在他的运动生涯中画下重要的一笔；也正是

这一年，在全国第一届青年运动会上，16 岁的他

游出 1:02.10 的优异成绩，创造了天津市该项目

的历史最好成绩。自此开始，这位天津小将正式

被大众视野所关注，并逐渐展露锋芒。
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脚踏实地，迈向世界

自出道之日起，宋嘉乐就在不断刷新自

己的能力，面对强劲的竞争对手，他也展现

出敢打敢拼的勇气，他的游泳生涯可以用“突

破”二字概括。2018 年，在美国南加州大学

水上运动中心的比赛场馆中，这位少年在异

国他乡一举夺得了洛杉矶游泳邀请赛男子 100

米蛙泳冠军，这是他成年之后取得的首枚世

界级比赛的金牌，这枚金牌为他开启了运动

生涯的新阶段。在那之后，宋嘉乐接连在比

赛中创下了多个精彩瞬间。2020 年，他获得

全国春季游泳锦标赛男子 200 米个人混合泳

冠军；2021年，在第十四届全国学生运动会上，

在与多位全国游泳名将的竞争中，宋嘉乐突

出重围，斩获大学男子乙组 100 米蛙泳项目

金牌。

“在训练中脚踏实地，一点一滴地稳步

提高，是我能取得成绩的原因，也是我对自

己的要求。”宋嘉乐对我们说道。

站在赛场上，宋嘉乐内心充满对冠军的

向往，而当真正站在冠军的领奖台上时，他

也会抑制内心的喜悦和激动，反复告诫自己：

“今天的辉煌已经过去，到了明天还是要一

切归零，重新投入训练，为了下一阶段的比

赛做好充足的准备，不能一直沉浸于过去的

辉煌。”走过 19 年的运动生涯，宋嘉乐取得

的这些亮眼成绩，源于他对自己的严格要求，

也源于他多年如一日在训练和比赛中脚踏实

地的坚持。
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以及观众们的欢呼呐喊声，看着场馆内国旗频

繁升起，以中国游泳队队员的身份代表祖国出

战，宋嘉乐终于实现了心中梦寐已久的画面。

回顾自己的运动生涯，宋嘉乐表示很幸运

能遇到许多帮助自己的人。“我的启蒙教练发

现了我就是该练习游泳的人，他让我留了下来；

天津队的田毅教练带我有十多年了，对队内所

有队员都是无微不至的照顾。在我瓶颈期的时

候，他不仅一直在鼓励我，也在背后想尽了各

种方法让我渡过难关，对我而言是教练也是家

人；陕西师范大学的李智教练每一次只要有让

我登上更高舞台的机会，就会全力以赴地帮我

多年积淀，圆梦大运

当被问及“运动生涯中最难忘的一次经

历”时，宋嘉乐的眼神中闪着光芒：“那肯定

就是这次的大运会了，能够代表中国队在国际

比赛上获得金牌，是我最为自豪的。”5月份，

宋嘉乐被自己的毕业院校陕西师范大学的李智

教练推荐，并以男子蛙泳第二名的成绩获得成

都大运会的参赛资格。随后，他在赛前集中训

练阶段的队内测试中拿到了男子 100 米蛙泳的

第一名，成为中国游泳接力队的一员。在经过

多日辛苦的赛前训练后，站在成都第 31 届世

界大学生夏季运动会男女混合 4×100 米混合

泳接力赛的现场，听着观众台上的教练、队友
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争取。没有他，我也不能参加这次的大运会，他

也是这枚金牌的创造者之一。”宋嘉乐毕业于陕

西师范大学运动训练专业，李智老师是在校期间

对宋嘉乐帮助最大的幕后人物，不仅帮他争取到

了参赛机会，也在比赛当日去到了现场，见证自

己麾下的学生创下这辉煌的瞬间。这枚金牌不仅

凝结着宋嘉乐的汗水，更创造了陕西师范大学在

大运会上奖牌“零的突破”，吸引了多方媒体对

此进行报道，这也是宋嘉乐对陕西师范大学、李

智教练、老师和同学们给予的照顾与帮助的最好

回报。

浪花向前，未来可期

在游泳赛场上不畏强敌、不断刷新自己的宋

嘉乐，在完成日常 6 个小时的训练之余，也在不

断地提高自己的思想认知，时常向教练诉说自己

的意见和想法。而在私下，他也是一个普通的男

孩，偶尔也会打打游戏，但更多的时间都花费在

观看国内外的游泳比赛视频，向更加优秀的运动

员学习，希望自己的能力再提升一些。提及自己

的偶像时，宋嘉乐的言语中有着崇拜之情：“我

的偶像是之前被称作‘神’一样存在的蛙泳之神，

亚当皮蒂！”亚当皮蒂是男子 100 米蛙泳的世

界纪录保持者，他的光芒和力量也激励着宋嘉

乐持续勇毅前行。

“逆水行舟”是宋嘉乐最喜欢的词语，也

是他经常对自己说的。只有拥有逆流而上、不

畏艰苦的精神，才能“自在行舟”，到达成功

的彼岸。如今，宋嘉乐正在天津集训，为年底

的全国游泳锦标赛备战，他表示现阶段的训练

目标就是把基础打牢，稳步提高自己的能力，

并在赛前通过高质量的强度训练与模拟比赛来

调动自己的竞技积极性，用最好的状态争取再

次取得好成绩。

对于自己的未来规划，宋嘉乐将“脚踏实

地”放在了首位，执着于理想，纯粹于当下。

在采访的最后，宋嘉乐表示 2025 年全国运动会

或许是他参加的最后一场比赛，他希望用这场

比赛为自己的游泳生涯画上一个圆满的句号。

多年初心不改，少年未来可期。对于宋

嘉乐而言，选择游泳或许始于骨子里对水的向

往，但如今游泳已成为他生命中不可或缺的一

部分，这是他用汗水和泪水浇灌的理想之花，

并将持续并热烈地绽放在他的人生之中。

（来源 /本刊编辑部）
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