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夏雨雨：“雨”滴石穿的力量
本刊记者   曾卓崑

一位身着黄色背心、红色短

裤的中国姑娘，在万米决赛最后

一圈时开始加速，超越了一位土

耳其选手，又超过了另一位……

全场观众的热情被她点燃，

“加油！夏雨雨！”

“ 夏 雨 雨， 好 样 的！ 坚 持

住！”

喊哑嗓子的人群、激动不已

的解说员、坐席处一片片中国红、

灯光、镜头……

这一切都和夏雨雨无关，她

沉浸在比赛中，满脑子只有一个

念头——向前、再拼一点、再快

一秒……

冲刺了，过线了。金牌！

成都第 31 届世界大学生夏季

运动会，田径女子 10000 米项目

冠军，是 25 岁的中国姑娘夏雨雨。

她来自清华大学！

赛后接受采访时，镜头特写

社科学院 2021 级硕士研究生，本科就读于清华大学经济

管理学院。多次获得学业奖学金和体育竞赛奖。曾获国

家励志奖学金、2022 社科学院年度人物等荣誉。多次代

表国家和学校外出参赛，斩获冠军几十余次，曾获第 31 

届世界大学生运动会女子 10000 米冠军；2022 北京马拉

松冠军；2018 年全国田径锦标赛 10000 米冠军。

夏雨雨

中，夏雨雨一脸汗水，眼睛熠熠

生辉：“跑起来的瞬间，感觉特

别有激情。就感觉如果自己不拼，

都对不起这片土地！”

夏雨雨说自己事后看回放，

才意识到自己冲刺是甩后对手一

截的。

“不敢回头，我怎么敢回头

看？”夏雨雨连连摆手，“我不

知道自己身后有没有人，不知道

她们离我多远，很多比赛都是绝

杀——就是在最后冲刺的关头被别

人抢先，丢了金牌——所以，我

怎么敢回头看？！”大运会赛后修

整期，当夏雨雨接受我们采访时，

回想冲刺前的几秒，她如实说。

山间跃动的红色身影

夏雨雨的家乡是贵州毕节。

洞天花海，百里杜鹃，是对毕节

的描述。杜鹃花适合在高海拔、

低纬度的地方生长。暮春三月，

花开遍野，漫山是杜鹃花的海洋，

热闹无比。

少年时代的夏雨雨就擅长奔

跑，在学校数一数二、小有名气。

生活在云贵高原，天生可能是比

较具备跑步优势的：高原海拔

高，相对氧气少。运动过程中，

血液中的红细胞负责氧气的运输。

由于少氧，人体内红细胞会增加，

从而提高血液输送氧气的能力；

居高原而到平原地带参加比赛的

人，会感觉更轻松。

初三时被选拔进体校，身边

一些亲戚朋友替夏雨雨觉得可惜，

她在当地初中的重点班，学习成

绩一直不错。不过夏雨雨喜欢跑

步，也有决心接受高强度训练，

夏雨雨的父母尊重孩子的选择，

她很感谢父母对她选择的支持。
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从那时起，一个小小的身影便开

始跑动在漫山粉红的花海之中。

每天进行跑步训练的同时，

夏雨雨一直有上大学的理想。作

为毕节市田径后备人才训练基地

的一员，高一暑假，夏雨雨听说

清华附中有招考机会，便打电话

说明自己的学习和训练情况，获

得了到北京参加测试的机会。曹

振水老师给夏雨雨作了测试，慧

眼识珠相中她这株好苗子。16 岁，

夏雨雨从家乡来到清华附中读书，

与大学一墙之隔，那是她第一次

离清华大学那么近。小小的红色

身影就这样跑出大山，跑向清华，

跑到首都北京。

清华园中健步如飞

“清华附中的学习要求与老

家的学习要求相比，更为严格。

学校的老师对我们的日常训练和

学习都抓得非常紧。”那时夏雨

雨的时间被学习和训练填满，几

无闲暇。在附中马约翰班，夏雨

雨开始了解到这位对于清华体育

乃至中国体育的教育产生深远影

响的大师。对体育强身健体的基

本功能，以及体育的迁移价值，

夏雨雨开始有切身的体会。被学

习与训练充满的生活枯燥却也单

纯，清华的体育人才辈出，夏雨

雨心中种下了一个梦，那是一个

世界冠军的梦。

不出意外，夏雨雨考入了清

华大学。这是她几年来勤奋学习

与努力训练的结果，大家都看在

眼里。曹振水教练说：“对于长

跑运动员来说，韧劲和拼搏精神

尤其重要。长跑中的变数很多，

不到最后一刻，都不能完全确定

胜负。谁能够比拼到底，谁能够

智慧地分配体力和掌控节奏，都

可能影响比赛结果。”

进入大学后，她的学习与训

练更是一天都没有放松过。到北

京 9 年 了， 夏 雨 雨 回 家 的 日 子

屈指可数。“一天不练，自己知

道；三天不练，别人知道”是运

动员无比真实的状况。从高中算

起，日均训练至少 20 公里，每年

7000 公 里。 北 京 到 毕 节 是 2100

多公里，夏雨雨等于每年都跑一

个半来回。

夏雨雨所从事的长跑运动，

可以说是运动项目中最需要耐力

和意志力的项目之一。“短跑需

要爆发力，中长跑对于体力、耐力，

腿部、脚踝等小肌肉的灵活性、

身体的协调性等要求都特别高。

之所以运动员不能中断训练，是

因为运动的成效‘固定’在一个

人身上很难，几天不练，训练所

带来的进步可能就退却了，真是

‘不进则退’”。对长跑运动员

来说，高原训练是常规的训练方

式之一。在高原缺氧的条件下跑

步，身体在进行有氧代谢的同时

还会进行无氧代谢，代谢产生乳

酸，乳酸的不断积累对肌肉收缩

起了一定的抑制作用，从而会提

高运动员的抗乳酸能力；而且在

高原环境下跑步，为了吸入更多

氧气，运动员的呼吸频率会提高，

肺部的毛细血管会增加以使呼吸

更加高效，从而提升运动员的肺

活量。每年的寒暑假，夏雨雨和

队友们都会进行集训。环境的变

化会帮助运动员练就更强的适应

能力，更棒的身体素质，以及更

稳定的运动成绩。

弹指一挥间，跑着跑着，夏

雨雨就到了 25 岁。

赛场上拼搏的中国红

2023 年夏，在成都举办的大

运会上，运动员们面对的是潮湿

而闷热的天气，这对运动员的体

力和身体素质都是严峻的考验。

在 10000 米决赛中，某外国运动

员跑向最外面赛道旁的补给桌时，

直接晕倒在地上，这说明运动员

们的身体已经处于极限状态，一

点“风吹草动”就成为“最后一

根稻草”。

“这种情况在我身上也发生

过”，夏雨雨说，“2017 年我在

台湾参加世界大学生运动会半程

马拉松项目的比赛，离终点只有

200 米了。我当时的位置还不错，

可以有不错的名次。但当时与日

本运动员拼得太狠，体力透支了，

两眼一黑，晕过去了。等我醒过
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来时，已经是躺在医院的病床上

了。我还问身边的人我怎么了，

她们说我在离终点很近的地方晕

倒了。”

这应了曹教练所说的长跑需

要“智慧地分配体力和掌握节奏”，

也诠释了为何夏雨雨在冲刺时，

脸上的表情是拼到极致后的“痛

苦”“根本没有时间也不会有心

思表情管理，所有的力气都使到

了跑步上。”夏雨雨说。

恰恰是这样的夏雨雨打动了

亿万观众。人们看到了一位娇小

的姑娘如何健步如飞，如何在跑

了 9600 米后仍然可以加速。比赛

是如此高强度，“这次比赛是连

着比了 4 场，而且我发挥得都还

算可以，虽然到最后非常疲惫了，

但还是想着能顶一步是一步。” 

成都大运会是夏雨雨第三次参加

大学生运动会，“就想着要一定

把这枚金牌留在祖国！”

领奖台上，夏雨雨哭了，她

说自己倒还好，但是一看见场外

的教练们、队友们，想到在家乡

的父母，自己的眼泪就忍不住了。

来到北京，日复一日、年复

一年的训练，就算假期的高原集

训在离家不远的云贵高原上进行，

夏雨雨也难得回家。“今年大运

会比赛之后，我抽空回去了一趟。”

全国观众为夏雨雨得金牌而热血

沸腾，而在夏雨雨父母那里，更

多的是对孩子的心疼。女儿取得

这样的成绩，背后是多少艰辛、

多少付出，多少汗水甚至泪水，

父母无法细算，连夏雨雨自己也

是数不清的。

雨之幸运

“在我冲线的时刻，天空下

起了雨，我的名字里面也有‘雨’，

今天是个幸运的日子。”夺金后

接受采访时，夏雨雨说。

滴答，滴答……我们采访的

这天，清华也在下雨。身着红衣

的夏雨雨看着雨落下来，“可能

真和名字有关，我好像和雨是挺

有缘的。”

清华园的树很绿，就像毕节

的树一样。在清华生活了 9 年，

夏雨雨慢慢习惯了北京的生活。

“如果说有什么‘遗憾’，就是

觉得如果让我重新来一遍，除了

跑步和学习，我还想参加各种社

团。”夏雨雨还喜欢足球、羽毛球，

“可惜我没那么专业，水平不够

高”，她也喜欢逛街、听音乐、

看书，向内求索，向外则在运动

场上释放巨大能量。

夏雨雨关注人。她的观察带

着独特的运动视角——

对手：赛场上是对手，是可

尊敬的；赛场下是朋友，是惺惺

相惜的。

夏雨雨这样来描述：“比如

和我同在万米决赛跑道上，与我

争夺金牌的那两位土耳其选手，

我们就是朋友。在半程马拉松的

赛场上我们又遇见了，彼此相视

一笑，很奇妙的感觉，竞争，但

互相尊敬。”这便是马约翰先生

说的 Sportsmanship 吧。

同学：夏雨雨和清华同学交

流最多的空间，是每天下午的运

动场。

“我在跑步训练。有一些人

也在运动，可能是跑步爱好者，还

有进行其他体育锻炼的人，或者

是我的队友在做其他的训练……

夏雨雨和体育部主任刘波（右 1），体育部副主任、田径队领队杜超（左 1），体育部曹

振水老师（右2）合影
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当我们擦肩而过的时候，互相说

‘加油’，都在这两个字里了！”

某人：夏雨雨与清华园子里

的人最多的对话是这样的：

“我是不是见过你！你是不

是在校园里跑步？”

“是啊，我每天都训练！”

“那肯定了。我跑步的时候

就看到过你……”

“嗯！”

“哎呦，我想起来了，你是

那个世界冠军……”

师者：谈起影响自己的清华

人，夏雨雨说，马约翰先生以及

体育部众多前辈、老师都对自己

有深刻地影响：

“马约翰先生的体育迁移理

论对我们影响特别大，体育运动

中所培养的道德品质、拼搏意识、

毅力耐力等，可以迁移到工作、

生活的方方面面。”

“刘波老师、胡凯老师还有

李翔宇师哥……他们既是非常优

秀的运动员，从事学校的体育工

作也一样出彩，清华人全面发展、

追求卓越。”

“我希望自己也能像胡老师

和李翔宇师哥一样有机会站在奥

运赛场上。”

歌者与作家：夏雨雨喜欢李

健的歌和余华的书。

“喜欢《车站》，还有《贝

加尔湖畔》。优美。音乐诗人。”

“余华老师真实、深刻，写

出了现实生活。”

一个优美、浪漫，一个厚重、

现实。

跑向未来

“这么辛苦，你还会跑下去

吗？”

“会啊，还要跑下去。对我

来说，现在如果一天不跑步，我

都不习惯了。” 

夏雨雨目前在清华大学社科

学院读体育学的研究生。“长跑

运动员的运动生涯是比较长的，

很多著名的马拉松选手从 25 岁甚

至是 30 岁才慢慢攀升他的运动高

峰。” “运动员最大的敌人有时

是自己。运动员最怕伤病，有时

伤病会断送一个人的运动生涯。

比如我们熟悉的刘翔，雅典奥运

会惊艳世界之后，因为伤病，留

下的更多是唏嘘。”

运动是不断挑战和突破自己

的极限，体育比赛的引人入胜之

处也在于它是必然与偶然的结合，

有意外，也有惊喜。在必然与偶

然之间，运动员以不懈的努力作

为桥梁向命运求索，这种拼搏与

努力所焕发的力与美也赢得了人

们的尊敬与喜爱。

夏雨雨，人如其名，像雨滴

一样：她是灵动的，跃动在赛场

之上；她也是坚韧的，“自己活

动，并能推动别人的，是水；经

常探求自己的方向的，是水；遇

到障碍物时，能发挥百倍力量的，

是水……”愿这位灵动而坚韧的

清华姑娘跑得更棒、跑得更快、

跑向未来、跑向世界！

夏雨雨以33分 48秒 35的成绩在第31届世界大学生夏季运动会上夺得万米比赛的金牌 是对手，也是朋友




