
亚洲首位男子跳远世界冠军王嘉男
“最年轻”的省人大代表
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从十项全能中走出的跳远名将

1996年，王嘉男出生于辽宁省沈阳
市，小学时光是在沈河区文化路小学度过
的。

很小的时候他就显现出超强的运动
天赋，而且从不轻易认输，对自己的要求
极高。11岁那年，参加全市运动会，因为
在60米栏的比赛中只获得了亚军，他伤
心地痛哭流涕。王嘉男的表现也被沈阳
市体育运动学校教练杨克强看在了眼
里。杨克强说，“当年的王嘉男不算很高，
但是腿长，走路‘一颠一颠’的，而且好胜，
有运动员那股劲儿。”

进入体校，王嘉男练的是十项全能：
100米、400米、1500米、110米栏、跳远、
跳高、撑杆跳高、铅球、铁饼、标枪，十个项
目每样都练。多年之后，王嘉男表示：“这
是很多田径强国在培养青少年人才时经
常选择的模式——全方位打下训练基础
后，再根据运动员自身条件确定发展方
向。这样的培养方式非常科学。”

由于出色的身体条件和运动天赋，
2010年，王嘉男被引进到徐州市田径队，
最初从事的项目是撑杆跳。14岁时，他
又重新开始练十项全能。赵磊是王嘉男
的启蒙教练，他也是徐州的十项全能名
将，曾获得过十运会十项全能亚军，尤以
跳远见长。2012年4月，王嘉男代表江苏
省参加广东肇庆的全国田径大奖赛男子
十项全能比赛，不到16岁的他在十项全
能比赛中拿到了7063分，要知道，这个成
绩放在当年的世界青年运动会上，也能获
得亚军。这次比赛，他的跳远跳出7米80
的个人最好成绩，这已经是国家健将级水
平。此外，他的100米跑出了10秒88，撑
杆跳突破了5米，跳高跳了1.94米……一
时间，大家的目光都投向这个年轻的小
伙。

几个月之后的全国田径锦标赛，刚刚
过完16岁生日的王嘉男以8.04米的成绩
获得全国跳远冠军，这个成绩震惊了当时
国内所有顶级跳远运动员和教练：16岁
零26天，就跳过了8米！他的未来让所有
人都充满了期待。教练赵磊对他说，“别
练全能了，练跳远吧！”

转型之后，王嘉男很快取得了成绩，
在2014年国际田联世界青年锦标赛的比
赛中，他夺得了男子跳远冠军。2015年
北京田径世锦赛，王嘉男获得铜牌，这也
是亚洲田径历史上首枚世锦赛跳远奖
牌。当时就有业内人士曾预测，中国跳远
最好的时代已经到来。

东京奥运会陷入低谷

王嘉男在2020年以8米36的赛季最
好成绩排名世界第一。直到东京奥运会
之前，王嘉男都保持着稳健的表现，所有
人都对他的奥运会成绩充满期待。王嘉
男说：“那段时间如果问我东京奥运会的
目标，我肯定说是奔着奖牌去，甚至是奔
着金牌去。”

不过现实却很残酷，东京奥运会王嘉
男发挥不佳，只跳出了7米81的成绩，仅
仅排名第25无缘决赛。要知道，当年未
满16岁的他第一次参加国内比赛而且比
的还是十项全能项目时，跳远成绩就有
7.80米。可想而知，这个成绩对于王嘉
男来说，完全没有办法接受，这样的打击
让他颇为心痛。回忆起东京奥运会失利
的那段时间，王嘉男表示真的很艰难，他

说：“当时我跟教练讲，我们从零开始，因
为东京是我的职业生涯以来最差的成
绩。教练也跟我说，你现在不要有任何
负担了，你和过去相比已经是跌到了谷
底。”就这样，王嘉男通过默默训练调整
状态，通过一年的时间重新走上了世界
之巅。

王嘉男表示：“东京奥运会结束后，我
自己也明白了许多道理。因为东京奥运
会我承受的期望其实不轻，要力争夺得奖
牌。所以我当时动力很足，在东京奥运会
周期前面，我其实状态都非常好，整体的
实力基本都能排在世界前3左右。不过
可能前面弓弦拉得太满了，唯独到了东京
奥运会那年，状态却有了起伏。所以我想
吸取教训，首先目标肯定要有，但过程却
要循序渐进，要有一个稳步提升的训练环
境以及状态和身体状况。我觉得只要这
些都能做到的话，我相信在未来的大赛中
应该会更容易一些。”

在“家”训练助其走出低谷

王嘉男虽然是江苏田径队队员，但同
时也是国家队重点队员，所以此前常年在
北京集训。不过东京奥运会后，为了调整
状态顺便能够陪伴已经怀孕的妻子，王嘉
男难得在南京仙林基地训练了快一年。
参加尤金田径世锦赛时，王嘉男也是由南
京直接出发。

谈到在南京训练的这一年，王嘉男表
示：“其实今年是我来到江苏田径队11年
以来，在南京训练备战最长的一次。因为
之前我被国家队选去集训了，然后在北京
备战了大约有七八年的时间。虽然每年
假期会回到南京，并做一些恢复性训练，
但时间都不算很长。”

在南京训练有何不同？王嘉男表示：
“从东京奥运会结束之后，我这一年算是
彻彻底底在南京备战，这一年确实是让我
感受到特别温暖，回到省里真的让我感觉

到像回到家一样，从仙林基地到田管中心
到田径队，领导和教练对我的关心和关
怀，让我感觉真的就是一家人。我觉得
南京是我的福地，我也跟教练讲，以后所
有大赛我们都在南京备战，然后再从南
京出发。”

终于站上世界之巅

2022年7月，美国尤金田径世锦赛。
在前一天的资格赛中，王嘉男以第10的
排名独自闯入决赛，而来自日本的桥冈优
辉和瑞士“00后”小将因汉姆展现出强劲
实力，双双跳过8.15米的决赛资格线。

跳远决赛那天，金银铜三块奖牌悬挂
在起跑线边，在尤金夏日的阳光下，吸引
着这群为之奋斗的年轻人。“我看了好几
次。”王嘉男回忆道，“但我跟自己讲：不要
看不要看……不要看！”

决赛中，王嘉男从第三轮才开始进入
状态，终于跳过8米，但前五跳都没能冲
进前三行列。最后一跳前，王嘉男8米03
的成绩仅排在第五位。当时大屏幕上显
示第三名的成绩是8米15，谈到最后的

“惊天一跳”，王嘉男回忆说：“最后一跳前
我看到自己的排名是第五，起跳前我看了
一下第三的成绩，并不是特别高，8米15，
所以当时我就给自己一个暗示，要争取冲
下奖牌。”

最后一跳腾空后，王嘉男其实知道
自己已经起码可以确保拿到一枚奖牌
了，他说：“在起跳的一瞬间我就知道已
经有了！因为刚起跳的时候，我已经感
觉到整个腾空的速度和高度都比之前
要高很多，落地了之后我也是马上就被
弹起来。”

看到最后一跳成绩的时候，王嘉男坦
言有点激动，他说：“其实8米36成绩弹出
来之后我是很激动的，但是很快又平静
了，因为后面还有4个人要跳。如果现在
就开始庆祝，一旦被绝杀的话，会是一件
很尴尬的事情。但我心里也有数，因为8
米36这个成绩除了希腊的奥运冠军滕托
格洛外，其他人应该很难超越。所以我就
一直在等滕托格洛跳，等他跳过了之后，
我才彻底放松下来，然后就抱着教练哭起
来了。”

这是中国跳远的重大突破，这是中国
男子跳远的第一枚世锦赛金牌，也是中国
首位男子田赛项目世界冠军，这也是第一
枚亚洲男子跳远的世锦赛金牌。

这也是王嘉男职业生涯最重要的突
破——2015年北京世锦赛季军，创下当
时中国队世锦赛最好成绩；到里约奥运会
第5名，打平中国队该项目在奥运会上最
好名次；2018年雅加达亚运会，他强势摘
金，一举打破尘封十二年的赛会纪录；
2019年世界军运会，一枚金牌再次证明
实力；2021年第十四届全运会，代表江苏
队出征强势夺金。现在，一枚世锦赛金
牌，让王嘉男站在了世界之巅。

当一切尘埃落定，王嘉男身披五星
红旗，在两万多名观众面前庆祝这历
史性的胜利。这一幕，他曾在梦里见
过好几次。“我曾经 3次梦见自己夺得
世锦赛金牌，今年也有过。但每次醒来
后，我都告诉自己要现实一点，还是稳
步前进比较好。刚才我盯着奖牌看了半
天，感觉特别高兴。”此役过后，王嘉男也
成为继2007年110米栏刘翔、2009年20
公里竞走王浩之后的中国第三位世锦赛
男子冠军。

年前刚刚结束的江苏省十四届人大一次会议中，出现了一批
“90后”的年轻面孔。其中就有世界冠军王嘉男，他也是本届最年
轻的省人大代表。2022年7月17日，王嘉男凭借最后一跳8.36米
的成绩，成为中国首位男子跳远世界冠军，也是历史上第一位赢得
世锦赛跳远冠军的亚洲选手。 本报记者 汤敏
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