
压力一项比一项大

乐观爱笑的谷爱凌，参加北京冬奥会始终保持享受比

赛的心态，随着赛程的进展，她也感受到压力，而且一项比

一项大。

谷爱凌表示，在首钢大跳台拿到金牌，是她在北京冬

奥会上第一个难忘的时刻，“对我来说，完成从未做到过的

动作和赢得比赛都是让我最开心的事，在大跳台上都实现了。

站在出发台上，我是兴奋的，没有压力。”

随后转战张家口，出战自由式滑雪坡面障碍技巧比赛，

谷爱凌在决赛前两轮过后仅排名第八，她需要背水一战，最

终凭借最后一轮“逆袭”摘银。“当时有 80% 的兴奋，压力

只占20%，毕竟是最后一跳，压力激发出了能量。”谷爱凌说。

2 月 18 日，自由式滑雪 U 型场地决赛，这是她在北京

2金1银！
谷爱凌完美结束北京冬奥会之旅 

文/中国体育报

2月18日，中国队选手谷爱凌摘得自由式滑雪U型场地技巧冠军，为中国体育代表团在北京

冬奥会夺得第8枚金牌，至此，谷爱凌以2金1银完美收官，结束了自己的北京冬奥会之旅。

在这位被称为“天才少女”的18岁女孩看来，今天取得的成绩，“天才”所占的概率很

小，99%是自己不断拼搏努力的结果。
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冬奥会的最后一项比赛，也是最受关注的一项，因为这两个

赛季，她在这个项目上没有输过，姥姥的到来更让她想去赢

得比赛。面对这样的情况，她坦言，压力上涨到 40%，另外

60% 是兴奋。“大家都说这是我的强项，希望我拿金牌，我

也希望自己能赢，毕竟是冬奥会。”

面对一项比一项大的压力，谷爱凌都克服了，因为她

告诉自己：“能做到最好，能享受过程，永远是我最大的目

标，我觉得这个目标完全达到了。”

当拿到第二枚金牌时，谷爱凌长舒一口气：“终于拿

到了，有点不可思议梦想成真的一秒钟。”这也是她心目中

北京冬奥会上第二个难忘的时刻。

尽管自己的运动生涯获得过很多奖项，但在谷爱凌心

里，北京冬奥会的奖牌是最与众不同的，她也十分珍视，早

就想好了收藏它们的地方。“我会把北京冬奥会上穿的比赛

服、号码背心挂在我房间里，我房间窗户上面有一个位置是

留给奖牌的，这个地方是好几年前就想好的。”谷爱凌笑着说。

1% 天赋 99% 努力

在 18 岁成为第一个在同一届冬奥会上取得 3 枚奖牌的

自由式滑雪运动员，似乎所有人都在感叹谷爱凌的天赋。谈

到这个问题时，谷爱凌变得很认真、很严肃，“天赋最多只

能占 1%，其他 99% 都来自于自己的努力。”

相比“天才”的称谓，谷爱凌更希望大家看到她的努力，

“我不知道我是不是天才，天才所占的概率很小，可能只有1%。

天才可能在开始时能帮助你，但到后面的训练中，99% 都是

努力的作用。”

在北京冬奥会上连续参加三项比赛，谷爱凌体能受到

挑战，但她都能应对，因为她早有准备。去年夏天的体能训练，

她每周会跑一次半程马拉松，配速能达到“8分钟一英里”，

每天在健身房训练 4 小时，没有教练，没有人督促，就靠自

己坚持。

平时的训练，谷爱凌永远是训练场地最早到最晚走的，

有时哪怕一天有 8 到 10 个小时的杂志拍摄工作，她到了晚

上一样要坚持锻炼，“没有人对我说必须这么做，这都是我

给自己订的计划，因为我知道努力是最重要的。”

在 U 型场地技巧项目夺冠后，谷爱凌的泪水，也正是

来自于每一天的付出，“哭了，是因为付出这么多，最后真

的做到了。就好像屏住呼吸很长时间，最后大出了一口气——

终于，终于……我看到努力有了收获，所以我拿到奖牌后才

会如此满意。”
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激励更多人点赞中国冰雪

作为冬奥会历史上第一位在自

由式滑雪项目三个小项都收获奖牌

的运动员，谷爱凌非常激动，“我希

望做到这个里程碑，能推动更多年轻

人尤其是女孩子加入这项运动。”

谈到北京冬奥会，谷爱凌认为，

最重要是冬奥会为大家提供了一个

平台，“这是个让更多人接触这项

运动的好机会，希望他们能去体验。

这项运动促进了我的成长，教会我跌

倒站起来再继续挑战，教我自信与友

谊。我很想同其他人分享从滑雪运动

中学到的东西，这才是我心中最大的

金牌。”

一直以来，在谷爱凌心中，滑

雪是件很享受的事情，是一个玩儿的

事情，就像谈到 U型场地技巧，她用

音乐来形容，“我非常享受 U 型池

的比赛，就像音乐一样，有高有低，

有节奏的变化。”

谷爱凌为中国体育代表团在北

京冬奥会夺得的第 8 枚金牌，再次

刷新中国征战冬奥会历史最好成绩。

她表示，打破纪录值得骄傲，这是中

国冰雪运动发展最好的体现，“能在

其中贡献2金1银，我感到很自豪！”

在北京冬奥周期，谷爱凌感受

到中国冰雪运动的积极变化，不仅在

于竞技成绩，更在于从业者对这份事

业的热爱，“我认识了很多国家队

运动员，他们可能没有参加冬奥会，

但都有一颗热爱冰雪运动的心，并不

断努力学习和提高。”

与此同时，谷爱凌希望通过北

京冬奥会，激励更多人参与冰雪运

动，像她那样从中找到快乐。
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