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首金！17岁湘妹子闪耀诺曼底，跆拳道冠军如何练成？
今日女报 / 凤网记者 朱泓江

近日，湖南邵阳 17 岁女孩李婉以 7.47 分的成绩夺得第 19 届世界中学生夏季运动会女子跆拳道单人品势项目金牌，这是迄今为止中国
运动员在中学生跆拳道品势项目上取得的历史最好成绩，也是中国代表团在本次赛事中的首金。紧接着，李婉又与男子单人品势项目银牌
获得者吴伟康强强联手，在男女混合比赛中两人再次收获一枚宝贵的银牌。 

摘金后，李婉身披五星红旗环绕赛场，她飒爽的身影在法国诺曼底大区闪耀。6 月 28 日，记者采访了刚刚回国、正在酒店隔离的李婉，
听她讲述夺冠背后的故事……
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 “伤病与运动员相随，

难以避免。”李婉��说�。

跆拳道运动的腿法变化

多端，在品势项目中，对每

个动作的极致要求，都会要

求运动员腿部形成肌肉记忆，

因为常年的踢腿动作，李婉

的半月板已经有所损伤。

起初腿部有些肌肉部

分产生疼痛，李婉没太在

意，一直咬着牙坚持完成每

一个动作。“习惯了就好了，

让疼痛感成为习惯时，也

就感觉并无大碍。”她说道。

有一天，李婉觉得自己

完全无法承受这种疼痛，

只能去医院检查，医生看

到片子后，告诉她半月板已

经损伤了。

“养！”医生用一个字告

诉李婉，并且跟她说：如果

“诺曼底的天气好极了！很少下

雨，又有海风。”第一次来到法国的

李婉十分兴奋，欧洲的街道让她觉

得十分新鲜，不同的面孔也让她觉

得稀奇。

但这种兴奋感没有持续太久。

5 月 15 日，李婉和教练组一行

人前往赛事组委会报������到�����，本次中国

队共派出 35 名运动员参加田径、游

泳、霹雳舞等 9 个大项的比赛，加

上教练等随行人员也只有 60 多人。

而李婉到达赛事登记现场时，遇见

了一支 200 多人的庞大队伍——中

华台北队。

李婉面对这一同胞的面孔时，既

兴奋又紧张，一是因为中华台北队的

水平之高已经是业内熟知，再者，中

华台北队的运动员们早已步入职业队

伍，征战的世界大赛经验远远超过

自己。其中不少运动员才从刚刚结束

的 2022 韩国世界跆拳道品势锦标赛

完赛归来。

赛前热身时，李婉甚至能感觉自

己小腿都在不自觉地发抖，她知道，

这并不是因为对于技战术水平的顾

虑，而是心态问题。

5月16日是比赛日，诺曼底的天

空万里无云，李婉也在其中。���她��所参

加的跆拳道品势单人项目赛制分为两

轮，预赛十六位参赛运动员角逐前八

名，决赛再通过五位裁判员打分进

行名次之争。

预赛开始前，随行法国的教练张

舒对李婉说道：“保持心态就好。”

李婉稳扎稳打，完成规定动作，

从预赛、半决赛，��������她�������一直排名第一，

这也让她按照规则将在决赛的八名

选手中最后一个登场，无疑需要承受

巨大的压力，“但这也让我更能看清

其他对手的实力，我的优势是表现

力要更强一点，所以我也给自己定了

一个目标：不能畏惧”。

“决赛你不要期望大太，但是也

不要轻视自己，发挥出水平就好了。”

张舒教练对李婉说道。

而到了决赛阶段，当裁判念到李

婉的名字������������、�����������通知上场时，李婉感觉脑

海中一片空白，赛场的肃静在那一刻

让她感觉窒息。

紧接着，她走到赛场中间，一气

呵成地完成了品势项目动作，5 名裁

判，去掉一个最高分，再去掉一个

最低分，三个分数取平均值后，打分

屏上打出 7.47 分的成绩，这让场外

的队友和教练已经开始鼓掌和呐喊。

得知自己位列第一时，她还没有回过

神来。而队友和教练已经开始提前

庆祝，这时她才肯定自己拿了金牌。

于是她接过队友递来的五星红旗，

披在上身，嘴里高喊出一声“China”。

“代表祖国参赛的自豪感，是难以言

表的。”李婉回忆道。

赛后，中华台北队的运动员都来

表示祝贺，土耳其的运动员还前来

和李婉合影，表达对她的称赞，虽

然听不懂对方具体说的什么，李婉依

旧很开心。

回国后的李婉，目前在隔离，每

天继续在隔离酒店学习着学校布置

的网课，偶尔也会在房间里练习腿部

动作。

“我还要为之后的比赛准备，我

已经是中国跆拳道运动员了，代表着

祖国。”她说道。

她踏上习“武”之路兴趣使然

李婉小的时候，母亲

觉得女孩还是应该培养一

些兴趣爱好，于是她在父

母的安排下，学起了舞蹈，

但是那些柔软细腻的动作，

却让她提不起劲，同学喜

爱的精美的舞裙，在她看

来也是索然无味。

李婉八九岁时，湖南卫

视播出���������了��������一�������部������以跆拳道为主

题的剧集——《旋风少女》，

剧中的角色围绕着跆拳道

运动展开一段段故事。“太

帅了！”李婉说道，她觉得

镜头里年轻靓丽的女运动

员角色就应该是自己。

12 岁那年，她开始在

家乡邵阳本地的一所跆拳

道馆学习，起初是兴趣班

的模式，一周去和教练上

几次课，她感觉十分开心。

因为还要顾及学业，有时

训练的进程只能暂缓，但

她每周最盼望的就是去道

馆。

一开始，李婉学习的项

目是竞技跆拳道，教练看

到她的进步，觉得她是个

苗子，就让她开始尝试跆

拳道品势项目。有些人觉得

跆拳道的打斗十分刺激，重

复而具有标准的品势项目�则

十分乏味，但是接触品势

项目的李婉却对这一套规范

而严谨的套路项目入迷了。

2 她的参赛之旅一波三折

不用大量的时间和休息去养好

伤病，后果谁都无法预料。

谁都知道身体要紧，可

李婉却感到无奈：“要想成为

顶级的运动员，‘养’是不可

能的。”从那以后，她便很少

再去医院特别问诊伤病问题，

仍然保持着高频的训练强度，

等待着每一个机会证明自己。

今年 4月，李婉����和���中学生

运动员们前往北京集训，剑

指法国诺曼底第19 届世界中

学生夏季运动会。

“我总算能参赛了！”李

婉说道，谈到这次参赛之旅，

可谓一波三折。

集训前，腰系蓝红带的李

婉却犯了难，因为赛事规定，

只有黑带段位选手才能参加

比赛，李婉早已掌握顶级段

位动作，但是一直还没有考

级。而得知这一消息，学校

和备战团队立马帮助李婉，

协调各方，最终通过远程视

频的方式跳级考取韩国国技

院认证的黑带段位，这才获

取了参赛资格。

而赛前，李婉因为是第一

次出国，护照手续都没有来得

及办齐，又因为法国对青少年

运动员的审核十分严格，需要

每个运动员出具监护人允许的

公证证明，她因为没有及时准

备手续而险些错过比赛。

幸好中国跆拳道协会得

知这一情况，参与协调了李

婉出国证照的办理，她才成

功走向法国。

5月10日，李婉从北京前

往广州，再从白云机场飞往巴

黎，最终奔赴法国北���部��诺曼

底大区。 

3 她始终排名第一稳扎稳打

跆拳道品势项目是根据基本动作

把防御和攻击作成套路来训练的练习

体系。品势是假设真实格斗，当对方

攻击时反击的技法���������，��������即先定好对方的攻

击，利用适当的技术练习的训练体系。

品势按修炼者的实力与级别来分配，

一套品势套路可由20~30 个技术动作

组成。

■小知识

什么是跆拳道品势？

2019 年 10 月，已学习了

两年跆拳道的李婉被教练发

掘，教练认为她具备参加品

势项目竞技比赛的潜质，应

该去到更专业的训练环境中

学习。

初中毕业，李婉本可以

作为特长生进入家乡邵阳的

重点高中，但是她对跆拳道

的热爱已近狂热，希望要找

到这一领域最好的教育资源，

于是李婉和家里人商量，跟

随着教练离开家乡邵阳，考

到了重庆市，独自一人在国

内知名跆拳道职业教育学

校——重庆市北碚职教中心

踢王决跆拳道冠军学院开始

了中专学业，也开始在这里

接受跆拳道品势项目更专业

的训练。

在重庆，初来乍到的李

婉十分忐忑又万分憧憬，因

为她知道北碚职业教育中心

踢王决跆拳道冠军学院里诞

生过40 多位世界冠军，而自

己还从未接受过专业的训练。

人生地不熟的她时常感觉失

落，一是因为想家，二是因为

面对巨大的同龄人竞争，她

有些无所适从。

但她不服输的个性在此

时也开始崭露头角：每次到

同学们休息日时，她就一个人

去道馆练习动作，一遍不行

就两遍，累了就躺在地板上

休息，想想自己的动作要点，

有时一待就是一整天。

而随着训练的深入，李

婉的战术水平提高很快，队

内考核时，她的成绩长期在

前三名，���������但��������与之同时发生的，

就是伤病的困扰。

李婉夺冠后和教练合影�。

李 婉 和
土 耳 其
运 动 员
合影。


