
女剑客“半路出家”练帆船

1994年10月出生的吕怡筱是地道
的青岛女孩，13岁时她因身体素质优
秀、思维灵活被选入青岛市帆船队，师
从苏里和章祥锋。作为吕怡筱的启蒙
教练之一，青岛市体育运动学校运动员
管理二部部长章祥锋对当年挑选她练
帆船记忆犹新，“为备战2010年第22届
山东省运动会，2007年青岛市水上运动
基地帆船队在市南区、市北区组织了大
规模的选拔活动。来到青岛四十二中
挑选队员时我发现吕怡筱很适合练帆
船，上初一的她不仅有修长的身材，而
且因为练过击剑从而具备了精准的反
应和灵活的身手，就这样吕怡筱成为青
岛市帆船队最早一批队员。”

尽管在海边长大，不过吕怡筱当
年对帆船运动也是一窍不通，“我练帆
船是先从在海里游泳学起，因为我在
游泳池里的那点本事到了海里根本不
好使。过了游泳关后，我就努力练习
驾船出海。从开始摇摇晃晃，无法平
衡、无法控制帆船，到能像海鸥一样在
海上自由自在驰骋、翱翔，后来我非常
享受那种在一望无垠的大海上自由航
行时风一样的自由。”

从进入青岛市帆船队开始，吕怡
筱就从事470级别训练。这种双人竞
赛帆船的船体长度为470厘米，因此得
名。“备战第22届省运动会帆船比赛期
间，市帆船队的训练地点在海水浴场，
初中阶段我的学习成绩不错，不想因
为练帆船而耽误文化课学习，所以我
坚持‘走训’，每个周末训练两天，节假
日也用来训练，在有限的训练时间里
我丝毫不敢松懈。帆板比赛在海上进
行，海面情况复杂，运动员必须要有良
好的身体素质，以适应长时间海上风
浪的考验。参加帆船比赛不仅要把相
关的技战术练好，还要控制体重，保持
好身材，太轻了，控制不住帆板；太重
了，阻力大，帆板跑不快。”凭借着刻苦
训练和在帆船运动方面的天赋，短短

两年半时间吕怡筱的成绩突飞猛进，
2010年获得了第22届省运会女子470级
帆船比赛亚军。2011年，吕怡筱在考入
青岛三十九中的同时，也被输送到山东
省帆船队，主攻女子470级帆船项目。

“跳好”风与浪之间“双人舞”

470 级帆船项目被誉为“风与浪之
间的双人舞”,岗位分为舵手和缭手，双
人配合操纵,缭手的体重和身高都要大
于舵手，这是因为缭手可以更好地利用
体重优势来压舷，“一个掌舵，一个控
缭。舵手把控方向，缭手外挂提速。而
我从2007年开始练470级帆船起就一直
当缭手，是这项‘风与浪之间双人舞’运
动的‘伴舞’，好在我的适应能力比较强，
和不同的舵手形成新的组合后，我都能
很快和‘领舞’达成默契，在最短的时间
内成为‘黄金搭档’。”吕怡筱表示。

吕怡筱告诉记者，“470级帆船项目
作为高性能帆船级别，在风力较大时可
以跑到每小时15公里至20公里。由于
这个级别的帆船在比赛中的启动速度很
快，运动员都会抓住转向的机会超越其
他船只。几艘船同时转向的时刻会十分
精彩，这个时刻就像赛车比赛中常见的
车辆在弯道时相互超车的场面。”

尽管470级帆船比赛让观赛者大呼
过瘾，不过常年艰苦的训练让不少运动

员受到伤病的困
扰，吕怡筱就因为
颈椎和腰部的劳
损性损伤让她一
度 萌 生 退 意 ，

“2011 年 我 凭 借
省运会银牌进入
省帆船队后，比赛
成绩一直不温不
火，与金牌擦肩而

过成了常态：2012年5月，我在全国青年
帆船锦标赛女子 470 级场地赛获得银
牌；2016年，我在墨尔本世界杯帆船赛
总决赛获得女子470级比赛铜牌。”

不过，一纸调令让吕怡筱根本没有
时间彷徨，“国际奥委会在 2020 年年底
公布了 2024 年巴黎奥运会帆船竞赛项
目，帆船470级将不再是男女分开竞争，
470 级混合团体长距离赛成为新设项
目。为了争取该项目的第十四届全运会
金牌，省帆船帆板队调遣队内 470 级的
好手全力备战。最终安排我和蓝浩形成

‘男舵女缭’的新组合，我之前女子 470
级帆船的舵手王晓丽和汪超搭档，从
2020 年底开始我们两对组合投入全新
项目的训练。”

吕怡筱告诉记者，“我能够克服伤病
困扰全身心投入全运会备战，是来自身
边榜样力量的激励，她就是与我亦师亦
友的王晓丽教练。从 1996 年接触并踏
上帆船运动这条路，晓丽姐参加过五届
全运会和两届奥运会，2013年的世锦赛
上为中国队女子帆船470级夺得一枚宝
贵的铜牌，2018年退役后出任省帆船队
470级项目主教练。为了备战第十四届
全运会新增项目470级混合团体长距离
赛，她在38岁的‘高龄’选择复出，每天
带领我们在海上‘跑船’，这样的‘好师
友’带动和激发了我的训练热情。”2020
年 12 月 19 日在全国帆船冠军赛 470 级
混合组比赛中，蓝浩/吕怡筱夺得亚军。
2021 年 9 月 25 日在第十四届全运会帆
船 470 级混合团体长距离赛中，吕怡筱
所在的山东队获得金牌。

全运首金激励奥运首秀

十四届全运会夺金后激发了吕怡筱
出战巴黎奥运会的斗志，“这是我拿到的
首枚全运会金牌，又是新设置的巴黎奥运

项目。帆船470级将男女混合进行级别设
项后，要求男女选手使用同一艘船进行比
赛，对我来说这个奥运新增项目很有挑战
性，在这个项目拿到了我个人的首枚全运
金牌，激励我为获得巴黎奥运会参赛资格
更加刻苦地训练，毕竟出战奥运会是每位
运动员的梦想。”

作为帆船 470 级项目的缭手，吕怡
筱主要负责观望、控制船的稳定性以及
迎风压舷，横风、顺风完成球帆的操作，

“双人艇考验舵手和缭手的默契程度，男
女混合的新模式更是如此。女缭手面临
的挑战很大，因为体能方面会差得比较
多，在四五级风的时候迎风摇帆需要很
大力量，所以我一方面加强了体能训练，
另一方面多和搭档磨合，从而在比赛中
形成合力。”

起航、转向、绕标、过帆，进入巴黎奥
运周期后吕怡筱对这样的训练早就习以
为常，“只有争分夺秒，精进体能，打磨技
术，向着心中的奥运目标不断奋进。”
2022年4月，吕怡筱获得杭州亚运会选
拔资格；同年 12 月在全国帆船锦标赛
上，她获得了混合470级亚军；2023年7
月在全国帆船锦标赛上，她获得了混合
470级铜牌。2024年6月2日，中国帆船
帆板运动协会对国家帆船帆板队巴黎奥
运会参赛运动员名单进行了公示，吕怡
筱搭档参加过两届奥运会的徐臧军参加
混合470级帆船项目的角逐。

66月月1515日日，，20242024年全国帆船锦标赛年全国帆船锦标赛
在秦皇岛北戴河蔚蓝海岸收官在秦皇岛北戴河蔚蓝海岸收官。。取得奥取得奥
运资格的吕怡筱获得混合运资格的吕怡筱获得混合470470级场地赛级场地赛
和长距离赛和长距离赛““双冠军双冠军””，，赛后她表示赛后她表示，，““本本
次比赛我们经历了各种风力变化次比赛我们经历了各种风力变化，，达到达到
了以赛代练的效果了以赛代练的效果。。通过这次比赛通过这次比赛，，发发
现了自身的不足现了自身的不足，，在接下来的训练中会在接下来的训练中会
进行总结进行总结，，解决问题解决问题，，以最好的状态迎接以最好的状态迎接
巴黎奥运会巴黎奥运会。。””

观海新闻观海新闻//青岛早报记者青岛早报记者 刘世杰刘世杰

奥运选手

炼成记 8

不久前 2024 年全国帆船锦标赛收
帆，包揽混合470级场地赛和长距离赛的
青岛姑娘吕怡筱表示，“通过这次比赛让
我发现了自身不足，在剩下的一个月训练
周期内，我会及时发现总结问题，以最好
的状态冲击巴黎奥运会。”
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“而立之年”扬帆奥运
30岁的青岛帆船选手吕怡筱期待奥运首秀精彩亮相
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