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恐 惧

在近日于南宁进行的国家队第一阶在近日于南宁进行的国家队第一阶
段冬训中段冬训中，，2222 岁的李晨洋讲述了自己的岁的李晨洋讲述了自己的
经历经历。。从零开始训练到打破全国纪录，他
只用了不到五年。他不认为这是天赋异
禀，只是因为“我没有多少时间了”。

“我初一到高三都练的是三级跳远，
但一直是二级（运动员）的水平，因为脚总
有问题，所以一直跳不好。”李晨洋说，“到
了高三要考大学，教练建议我改练撑杆跳
高，起码要达一级（运动员）。”

于是，他走上了令他恐惧的撑杆跳高
场地。

“可能心里有种紧迫感，所以学东西
就更认真。”李晨洋记得，他第一次跳过的
高度是 3 米 60。由于害怕，腾空后他总是
下意识回头，担心摔到地上。直到现在，他
脖子后面的两个骨节都是突出的，因为很
长一段时间，他都不敢完全信任身下的垫
子，从高空落下时，身体总会蜷缩成一团。

真正让他开始不再畏惧高度，是在越
过 5米 30的横杆之后。

不 服

刚开始练撑杆跳高时，教练为李晨洋
设定的目标是 5 米，这在他看来几乎难以

想象。“一级运动员的标准是 4 米 80，我当
时还是二级（运动员）的水平，觉得这辈子
都跳不上 5米。”他说。

结果，他半年便跃过 4 米 80；又用了
半年多，达标了健将级的 5 米 10。等开始
挑战 5米 30时，他需要换杆了。

撑杆跳高想要提高成绩，必须不断更
换手中的杆子，但驾驭更长、更重的大杆，
也需要相应的力量、技术作为支撑。挑战
5 米 30 时，李晨洋换用了长 4 米 90 的玻璃
纤维长杆。他发现，自己对高度的恐惧反
而减轻了，因为“和高度相比，我更害怕大
杆子”。

“怕它断，怕它脱手，怕它弯曲反弹打
到身上。”李晨洋说，他性格里似乎天生有
谨慎甚至胆小的一面，撑杆跳高复杂的技
术要求又放大了这一面，从握杆助跑，到插
杆起跳，再到越过横杆，很多环节都有可能
出错。

然而，这种胆怯很少被外界察觉，因
为他的成绩提升速度十分明显。自 2022
年起，他每年都能将个人最好成绩提升
20到 30厘米左右。

只有他自己清楚，自己是在一边恐
惧，一边“不服就干”。

“谨小慎微是性格里带来的，但我不
想人生就这样草草度过。”他说。

纪 录

三年前，李晨洋开始师从亚洲冠军薛
长锐。那时，他刚刚跳过 5 米，尚难想象
自己的运动生涯日后会成为教练梦想的
某种延续。

“我们平常聊天时，他也会说，‘希望打

破我纪录的是我的徒弟’。”李晨洋说，“但我
不敢想，就跟一开始不敢想象5米一样。”

在李晨洋看来，薛长锐一方面给他带
来了技术进步，将此前熟识的欧洲教练资
源带到了自己身边，另一方面，则是帮助
他完成了“世界观的改变”。

“在他那个年代，他拿到过世锦赛第
四，站到过更高的地方，所以他不经意的
一句话，常常会让我豁然开朗。”李晨洋
说，他的师父是个乐于钻研事物细节和底
层逻辑的人。

2025 年 2 月 2 日，薛长锐带领李晨洋
在法国参加一场世界田联室内巡回赛银
标赛事。跳过 5 米 65 后，李晨洋已刷新了
个人最好成绩，并锁定 B 组决赛冠军。随
后现场屏幕显示，李晨洋选择直接将横杆
提升 20 厘米，挑战 5 米 85 的室内田径世
锦赛达标成绩，也是新的全国纪录。

“我一开始以为听错了。”李晨洋回
忆，跳完 5 米 65，薛长锐就开始和外教商
量，“然后他俩就一直跟我说‘（5 米）85，
85, 85’，因为其他高度没有意义。我就
想，那就 85，反正跳不过去也没什么。”

“我在空中都没什么感觉，直到落到
垫子上，看到教练冲着我这边跑，然后看到
横杆没有动，我才意识到：好像跳过去了。”

那一刻被薛长锐的社交媒体直播完
整记录了下来。李晨洋过杆后，视频画面
因热烈庆祝而开始剧烈晃动。一片狂喜
中，他只记得师父不断重复的六个字：“孩
子，你做到了！”

敢 想

“接下来就让晨洋承载着我的梦想继

续努力！朝着 6 米俱乐部前进！”在自己
的纪录被徒弟打破后，薛长锐在社交媒体
账号上这样写道。

在男子撑杆跳高界，6 米是位于金字
塔塔尖的高度。纵观历届世锦赛，能够跃
过 6 米，几乎就意味着站上领奖台。如果
抛开不世出的“天才”杜普兰蒂斯，历年的
世界最好成绩也一直维持在 6米上下。

但师徒二人都知道，前方的路还很
长。打破全国纪录后，李晨洋在欧洲又跳
出过一次 5 米 82，但回国后第一场比赛里
就遭遇“滑铁卢”，仅以 5米 30收场。

“我知道身边的目光不一样了，欢呼
掌声一来，心思完全不在技术上了。”李晨
洋说，那场比赛，薛长锐很生气，“但他说
早就料到了，因为他当年破完纪录后的第
一场，也是这样”。

整个 2025年，李晨洋觉得自己都在学
习如何“留在高处”。9 月，首次亮相世锦
赛的他，依然受到现场氛围影响，未能发挥
出最佳水平。训练里，陡增的压力有时让
他情绪失控，哭过，也摔过东西。每到这
时，薛长锐都会等他平复下来，然后再来告
诉他：“没关系，这只是你的第一年。”

赛季收官战中，李晨洋跳出 5 米 70，
在首次全运会之旅中拿下冠军。他和薛
长锐一起领奖，也是薛长锐八年后以另一
种身份再登全运会最高领奖台。走出赛
场的当晚，师徒二人就进行了总结：这是
充满收获的一年，飞越了新高度，内心也
沉淀出了新领悟。

“没有人会完全不恐惧，也没有哪两
个人的技术完全一样，所以这个项目最重
要的，是要保持一颗勇敢的心——要敢
想。”他说。

新华社南宁 12月 26日电

“我从没坐过过山车，以前连摩天轮都害怕，我恐高。”
很难相信，这是一名撑杆跳高运动员说出的话。四年前，来自山东

济南的李晨洋选择了一种与恐惧相伴的生活，此后几乎每天，恐高的他
都要在离地数米的高度反复腾空、落下。

四年后，这名年轻人飞越了 5米 85的横杆，打破了由他教练薛长锐
保持的男子撑杆跳高全国纪录，成为了目前中国跳得最高的运动员。

如今，他依旧不敢坐过山车，却已经敢于仰望六米之上的高空。
那是亚洲纪录的高度。 2 月 2 日，李晨洋（左）和薛长锐在

新全国纪录前合影。 （受访者供图）
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