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结缘：一次走出阴影的选拔

李响与赛艇结缘，始于父亲的鼓励，更缘于时代的呼
唤。
2006年 9月，在全国迎接北京奥运会的热潮中，央视

联合全国数十家媒体发起“奥运舵手”选拔活动———不同
于强调体能的桨手，在 8人赛艇中，舵手更注重分析战术、
团结队友的“脑力”，这为普通人参与奥运提供了可能。
一时间，电视、报纸上铺天盖地都是相关宣传。远在内

蒙古的父亲，希望李响走出高考失利的阴影，几乎是在第
一时间给初入大学的她发来了鼓励：“这是普通百姓参加
奥运的机会，舵手需要的领导力、节奏感、平衡感，不都是
你擅长的？”
报名过程却一波三折：当时网络不发达，报名靠传真，

李响的申请石沉大海。不甘心的她陪着报名的朋友去了选
拔现场，赶上了现场报名的末班车。
自此，她踏上了一段充满汗水与泪水的训练历程。在

8 人赛艇中，舵手体重有严格限制，女舵手需控制在
45-50 公斤。原本有些“婴儿肥”的她早早开始减重。“别
人 6点起床，我 4点就起床跑步做力量训练，吃得很少，可
体重还是蹭蹭往上涨。教练看我的眼神让我特别委屈。”
首次集训后，她制定了更极致的计划：每天 10 公里长跑，
每周三次力量训练。“现在想来很感谢我爸爸，他爱运动，
练过短道速滑；我从小就跟着他夏天游泳、冬天滑冰，很适
应高强度训练。”
挑战层出不穷：在一次模拟训练中，选手要完成游泳、

骑行、8公里山地跑的“模拟铁人三项”，李响仅靠一杯蜂
蜜水坚持了下来。“最难熬的是当你以为冲刺结束，教练
却让你再去跑 20 圈。”李响说，越是被逼到绝境，人的潜
力越不可思议，“后来才明白，教练是希望我体验专业运
动员的状态，突破自己的极限”。
就这样，李响从无数报名者中脱颖而出，闯入 80 强、

20 强、10 强……与许多有社会经验的队友相比，爱好文
艺和体育的她也从面对镜头时的磕磕巴巴，逐渐变得自信
开朗。
最终，李响以全国第三名的成绩完成了这趟旅程，她

的积极表现更给国家队留下深刻印象，让她以志愿者身份
参与 2008 年北京奥运会赛艇项目。李响笑称，一年多的
“奥运时光”给自己带来了脱胎换骨的改变，她更自信了，
也“开窍”了，“有目标，我就去实现！”

回归：与学生一起逐浪前行

赛艇运动与中国渊源颇深，但长期以来仍是普通人难
以接触的小众项目。结束“奥运舵手”之旅后，李响曾以为
赛艇只会是人生中一个遥不可及的梦———除了卧室里摆
放赛艇纪念品的小角落，赛艇正逐渐淡出她的生活。
转机发生在 2016 年：一次在朋友鼓励下参加业余赛

艇比赛的经历，让她重新找回了赛艇爱好者的圈子。“原
来已经有那么多赛艇爱好者聚集在一起，甚至已有俱乐部
和专业机构开始指导青少年赛艇。”仿佛命运的牵引，李
响重新回到水上，成为一名赛艇教练，往日的训练记忆被
唤醒，新的指导方法也逐渐形成。2021 年，上海科技大学
筹建赛艇队，李响成为了这支初创队伍的“开荒人”。
万事开头难，近年来，上海科技大学每届招生在 500

人左右，如何从中找出对赛艇有兴趣、身体素质出众的好
苗子？最初，只要有同学愿意参加，能凑齐 8人艇的人数，
她已经心满意足。好在，校方的支持、队员的勤奋，让这支
队伍快速成长起来，“第一届的队员现在还在队里，他从
大一暑假到现在研二已经划了四年，我们慢慢形成了‘老
带新’的传统。”
虽非专业运动员出身，但凭借多年积累，李响摸索出

自己的方法：晨训注重实战，让队员在水上协作培养默契；
备赛或暑假特训时，她还会借助资源请来国家队教练指导
细节……在她看来，高校赛艇队不能一味“上强度”，要兼
顾学生的学习科研状态。有时队员熬夜写代码，第二天早
训前请假，她也表示理解：“他们要上课、做实验、写论文，
不能因赛艇影响主业。我知道人的极限，不会心软放任，但

也不会强求。”每次训练后，她注重让学生自己复盘，“哪
里不到位，哪里可改进，这些问题自己思考出来，比我讲十
句都管用”。
当然，他们也一起挥洒汗水与泪水，经历不同赛果的

喜悦与悲伤。2024 年上海赛艇公开赛上，上海科技大学获
得混合八人单桨 500 米城市冲刺赛和 4.2 公里追逐赛双
料冠军。李响记得，公布结果前，她咬着牙不敢狂喜，生怕
希望落空———因为2023年，他们曾从第三名滑落到第四
名。“我太怕让学生失望，一直压抑情绪不敢信”，说起这
些，李响眼中泪光闪烁，“其实是他们鼓舞了我，拼出了这
么好的成绩。”

展望：热爱会引领你去必行的路

“我们要有团队意识，有大局观。”这是李响给每位新
队员上的第一课：8人赛艇讲究协作，个人的快节奏、大力
量未必能带领全艇成功，反而可能打乱队友阵脚。“你需
要感知队友的气息与节奏，彼此配合，我们拼的不是蛮
力。”
这项运动对团队精神的高度追求，也考验教练的排兵

布阵能力：每个队员都想一展身手，重要比赛派谁上？女性
与生俱来的细腻让李响更注重平衡，“成绩固然重要，但
我希望每位队员都有收获、有成长。”于是，曾经个头不高
的队员在磨炼中成为凝聚士气的舵手，坐过冷板凳的队员
也在不同比赛中获得机会，“谁上过，谁没上，我都记在心
里。”
从个人经历出发，李响在关注队员技术提升的同时，

也在意他们的心态与视野。“队里都叫我‘响姐’，我总想
让他们多见世面，开拓眼界。”赛艇赛事多有赛后派对传
统，她会提前建议队员准备得体着装，“我们的队员很朴
素，女孩子也常穿着 T恤短裤就来。”她笑说，传统思维里
女孩怕晒黑、怕运动，但划赛艇的女孩大多阳光又自信，
“女孩很有优势，她们彼此间的感知与配合很出色。我想
通过赛艇告诉她们，既能享受自在之美，也能融入不同场
合、展示自己。”
在李响眼中，这些热爱赛艇的学生平日除了训练就是

埋头学习研究，在生活和社交上很少花心思。因此，她不知
不觉以姐姐的心态提点他们的日常举止。一次外出训练就
餐，她发现有学生在服务员端西瓜时抢着吃，而不是转动
转盘腾出空位，“这些待人接物的道理必须讲，我相信，细
节对人的影响更长远。”
更多时候，她心疼队员求学路上的迷茫焦虑，甚至不

避讳自己的“不完美”，用当年求学的遗憾鼓励他们，“当
年我没打好一手牌，但我知道如何重新打好”，她坦承，
“我的故事平凡，但让我看到了热爱的力量。所以我现在
常说，你们的牌这么好，别焦虑，勇敢冲！”
今年 9月，2025世界赛艇锦标赛和 2025 上海赛艇公

开赛无缝登陆上海，更多对赛艇充满兴趣的人有了亲身经
历、感受的机会，也开始自己的第一次尝试。而对李响来
说，她与赛艇的旅程还有很长———对她的生活而言，这早
已不只是一项运动，更是一种生活方式，一种塑造人格的
途径，一种连接人与人之间情感的纽带。
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凌晨 4 点 20 分，闹钟还没响起，李响已经翻
身起床。简单洗漱后，她驱车从松江的家赶往四十
多公里外的上海科技大学———校赛艇队的同学们

会在 5 点半开启早训，作为教练，她总要赶在学生
到来前做好所有准备。

“这个季节还是挺轻松的， 冬天比较难熬，我
至少有三次是整晚没睡着，一直失眠，就怕自己迟
到。”尽管早已习惯早训的规律，她依然常常会觉
得紧张： 学生们在忙碌的科研与课业之外挤出时
间参与训练， 她不希望因为自己的原因耽误他们
分毫。

十多年前， 她根本想象不到这样的场景：在
2025 世界赛艇锦标赛当裁判， 以上海科技大学赛
艇队教练的身份备战上海赛艇公开赛等大型赛

事， 在逐浪前行中见证赛艇运动在中国的蓬勃发
展。在接受新闻晨报专访时，李响坦言自己的故事
很平凡，她的生命却因赛艇而不断改变。

赛艇教练李响：
被热爱引领的那些年


