
陕西女将

怀明明
刷新冬奥雪车项目纪录
让我更期待未来
文/张雨秀

雪车也称“有舵雪橇”，是一种乘坐可操纵方向的雪橇在冰道上滑行的运动项

目，起源于19世纪后期的瑞士。2022年北京冬奥会，陕西女将怀明明以4分22秒58的

成绩斩获女子单人雪车项目第六名，创造了中国运动员在冬奥会该项目上的最好成

绩；此外，她还与队友在女子双人雪车比赛中取得总成绩第11名的好成绩。
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1995年出生于“冰城”哈尔滨的怀明明，是个地道的东北女孩，言谈间尽显东北

姑娘的爽朗和热情。2017年，随着陕西冬季运动管理中心成立，毕业于北京体育大学

的怀明明成为了陕西雪车项目的第一批注册运动员。从短跑200米转项而来的她，经

过几年的飞速成长，成功地站到了北京冬奥会的雪车赛场，也让人们看到了不容忽视

的“中国力量”。

我从小身体素质不错，也比较热爱体育，2013年如愿考上北京体育大学，在大学

期间，身边有很多优秀的运动员，他们激励着我继续坚持训练，保持对体育的热爱。大

三时，我幸运地通过了学校体能实验班的选拔，成为体能实验班的一员。在从事雪车项

目之前，我一直训练的是田径200米短跑项目，在周围优秀运动员们拼搏努力的氛围感

染下，我不断给自己鼓劲加油，勇敢挑战更多的可能，后来学校在宣传跨界跨项选材，

其实当时也不太清楚结果会怎么样，就去抱着试试看的想法，参加了在学校组织的雪车

雪橇项目选拔测试，没想到顺利入选。此前田径项目所积累的速度、力量和爆发力也使

我较快地适应了雪车项目，并最终成功踏上了北京冬奥之旅。

怀明明：

《体育世界》：您是如何走上职业运动员这条道路的？是什么原因让您转项到雪车？

雪车被称为“冰上F1”，比赛中平均时速约为100公里，最高可达160公里，虽然

充满了“速度与激情”，也具有一定的危险性，但令人感到恐惧的主要原因在于人们对

于雪车项目的未知和不熟悉，尤其是雪车项目在国内起步较晚，大家对这项运动也不是

很了解。

2017年，刚开始训练那会，有一次因为操作不当翻车，不小心摔断了锁骨，当时

家人十分不赞同我继续练习雪车，但之后经过向教练员认真学习，增强对雪车的熟悉

度，并在教练员的细心指导下，每次滑行前后对装备细心检查，我们运动员的训练环境

安全得到了充分的保障。可以说，在常规操作下，雪车运动是非常安全的。

怀明明：

《体育世界》：雪车速度快、专业性强、危险性高，训练当中，如何克服这种困难和恐惧？
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《体育世界》：北京冬奥会上，您参加了女子单人雪车、 女子双人雪车2个小项，比赛感受如何？

感受最深的可能就是“紧张”两个字吧。不过无论赛前怎么紧张，但当站到赛场上的那一

刻，下一秒马上就要出发时，大脑就会立刻冷静下来，集中注意力，专注于比赛过程中的滑行

和推车动作上，暂时忘记紧张的感觉。双人项目上，我和队友尽管是赛季新搭档的，但经过前

几站世界杯分站赛的磨合，加上日常的训练，彼此已经培养出了默契感，熟悉了对方的节奏，

在奥运会上双方的配合也比较理想。最主要的问题在于从单人赛到双人赛，中间间隔的时间比

较短，加上高强度的训练和快节奏的比赛，到了奥运会后期，我的身体和精神并没有达到最佳

状态，但我还是尽量调整自己，以最好的状态面对比赛的挑战。

怀明明：

《体育世界》： 备战北京冬奥会期间有哪些印象深刻的记忆？

为备战北京冬奥会，我从2016年组队到现在，已经过去了整整6年，6年时间所有的努力都

是为了这场在家门口的体育盛会。印象中最为难忘的就是最后这一年打积分赛的经历。从2021

年到2022年，为了获得北京冬奥会参赛资格，我和队友们积极参加每一站的世界杯积分赛争夺

积分，但因为疫情影响，我们此前有一整年都没有参加比赛，加之赛制也有较大的改变，导致

我整个竞技状态比较一般，在赛季开始的时候成绩比的也不太理想。

经历过几轮比赛的磨炼后，我知道自己不能再这样下去，于是和教练不断沟通，明确问

题所在，调整比赛心态和节奏，所幸在冬奥会开幕前在拉脱维亚希古达举办最后的那场积分

赛——2021—2022赛季国际雪车和钢架雪车联合会世界杯分站赛，我和队友努力的结果还不

错，分别获得了女子单人和女子双人的第4名，创造了中国选手在世界杯分站赛上的最佳成

绩，最终赢得了直通北京冬奥会赛场的“入场券”。

怀明明：

北京奥运会是我第一次参加奥运会，也是在家门口举办的一届奥运会，无论是比赛规模还

是比赛的环境，与我此前参与的赛事相比都有很大差异，当时内心的压力特别大，任何一件小

事都会让人变得特别敏感。对于比赛，我当然希望能够获得一块奖牌，但也不可能想太多，想

得越多有可能结果就适得其反，所以我一直提示自己尽量放松，要求自己不过多地关注外界，

调整好临场心态，以平常心把真实水平发挥出来。

怀明明：

《体育世界》：参加北京冬奥会是怎样的一种体验，赛前的期望是什么？ 
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《体育世界》：训练之余，日常生活中有哪些爱好？

正常训练周期期间，我们每天上午和下午都要训练，只有周末可以休息一天，可以说训练基

本占据了日常生活的绝大部分时间，在不影响训练的前提下，我会打打游戏放松放松自己。现

在正准备培养自己一些爱好，比如唱歌、游泳、跑步和阅读等等，丰富一下训练之余的生活。

怀明明：

《体育世界》：在北京冬奥会女子单人雪车项目，您创造了中国运动员

              在冬奥会该项目上的最好成绩，得知成绩后最想感谢谁？

成绩出来后，我的家人非常激动，其实我的心态还是比较平静。获得这样的成绩，要感谢

教练团队，感谢所有的工作人员，同时也要十分感谢陕西队给我的支持和鼓励，特别是在比赛期

间，陕西冬季运动管理中心的各位领导一直勉励我不要紧张，发挥出训练水平，让我心里觉得非

常温暖，因为我知道我不是一个人在战斗，在我的身后有这么多人的共同支持。当然也要感谢我

的家人，最开始训练时，我总会时不时受点伤，最严重的就是骨折那次，妈妈特别担心，也总是

流泪，但后面对项目越来越熟悉之后，父母也开始逐渐地全力支持我从事雪车训练。

怀明明：

《体育世界》：作为陕西雪车项目的第一批注册运动员，您和陕西有着怎样的不解之缘？

2017年，当时我还是北京体育大学的一名学生，并在机缘巧合之下成为了陕西雪车项目

的第一批注册运动员，从此之后就像是有了家、有了“娘家人”，遇到事情也能有人给我“撑

腰”了，所以我非常感激陕西对我的支持。而且我也非常喜欢西安，感觉这里的人都很朴实热

情，就连泡馍都是很大一碗（笑），现在每年我都还会回陕西集训，没事的时候会抽空逛一逛

西安，印象最深刻的就是大唐不夜城，晚上的景色特别壮观。

怀明明：



《体育世界》：下一个阶段的目标是什么？

下一阶段目标就是备战四年之后的2026年米兰冬奥会。在这次的北京冬奥会上，通过比赛的

锻炼也暴露出了我们的一些缺点，比如和外国团队相比，我们队员的身高、体型和力量等方面并

不占优势，比赛经验也不太丰富，推车速度也有待提高等等，但我们整个团队还是非常年轻的，

未来我们要继续提升体能，不断克服短板，磨炼竞技水平，相信在四年之后一定有机会取得令人

欣慰的成绩，也期待未来能给大家带来更多的惊喜。 

怀明明：

虽然陕西冬季运动项目起步并不算早，但近

年来不论是陕西代表团还是陕西运动员，在各项

赛事中表现都十分抢眼，尤其以怀明明、王沛宣

为代表的年轻运动员，在北京冬奥会上斩获了宝

贵的成绩，不仅见证了陕西雪车、雪橇等项目的

长足进步，也见证了中国冰雪运动“新势力”的

发展壮大。

冰天雪地阔,一起向未来。竞技比赛总会落

下帷幕，怀明明的人生蓝图却有无限可能。以怀

明明为代表的中国年轻运动员们，在披荆斩棘中

开拓未来，在劈波斩浪中勇往直前，在攻坚克难

中创造佳绩，用耀眼的青春创造出让全世界瞩目

的成就，在一代代年轻面孔的更迭下，中国的冰

雪运动事业未来可期。
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