
现场
赛场惊艳 一骑绝尘

“冠军！”4月12日，在青岛体育
中心国信体育场举行的2026年青岛
市中学生田径运动会上，110米跨栏
项目成为最受期待的项目之一。

全场屏息静待，发令枪响，来自
即墨二中的初三学生王玉豪如离弦
之箭弹出，以协调的跨栏动作和绝
对的领先优势一骑绝尘。在十几秒
的比赛中，王玉豪的起跑反应极快，
前三步节奏清晰有力，接近第一栏
时没有丝毫减速。攻栏、下压、衔接
跑，每一个动作都流畅得如同教科
书。最终他率先撞线，计时牌上的
数字定格在 14 秒 13——一个足以
让专业教练眼前一亮的成绩。

赛后，现场的欢呼不仅因为王玉
豪以绝佳姿态夺得冠军，更因为这名
年仅15岁的小将打破了尘封22年的
市级110米栏纪录。“他的身体条件
在同年龄段中确实属于罕见。”现场
一位资深田径裁判评价，“身高、腿
长、核心力量以及栏间节奏感，都是
优秀跨栏运动员的天然底子。”

幕后
泳池转身“地下”磨剑

王玉豪的名字响彻赛场，掌声
与欢呼声久久回荡。然而，聚光灯
背后鲜为人知的是，这位冠军的跑
道始于一次勇敢的放弃，成于一年
昏暗地下车库的孤独奔跑。

“妈，我真的不想游泳，我喜欢
田径！你让我去学田径，我一定跑
出个好成绩。”赛后，记者联系到王
玉豪的母亲孙女士。原来，王玉豪
并非从小练习田径，而是半路转
行。喜欢游泳的孙女士在王玉豪上
小学时给他报了游泳班，一方面培
养兴趣，一方面锻炼身体。然而王
玉豪一直对游泳提不起兴趣，直到

一次机缘巧合接触田径，点燃了他心
里始终藏着的一团火。他痴迷于陆上
速度与爆发力的较量，尤其是跨栏那
种“飞越障碍”的酣畅感——风在发丝
间呼啸的声音深深感染了他。游泳更
多是与自己较劲，而跨栏是速度、力
量、技巧的瞬间共振，越过栏架后加速
冲刺的感觉让他热血沸腾。

四年级开学第一天，孙女士带着
儿子做出了一个让家人和游泳教练都
意外的决定：放弃游泳，从零开始练田
径，专攻110米跨栏，随后王玉豪加入
了即墨华山路小学的田径训练队。
在教练带领下，他利用自身先天优
势，迅速在队伍中展现出亮眼成
绩。那一年，看着身边的高年级学员
有的在区运动会上拿到好成绩，王玉
豪暗暗发誓，自己也要跑出奖牌。他
意气风发地向教练立下目标：第二年
拿到区运动会跨栏冠军。

为此，王玉豪开始了极其自律的
“地下”备赛训练。为避免雨雪天气影
响，他把场地设在自己家的地下车库
里，一年时间，他利用一切碎片时间，在
地下车库练跑步和专项素质。没有明
亮光线，没有栏架，没有跑道，他就地取
材，反复练习起跑节奏。空间不够跑全
程，就反复练前三步启动和栏间五步节
奏；里程不够，就来回跑十几遍。雨天、
寒冬，地下车库成了他的“封闭训练
营”，水泥地上的脚步声是唯一的伴奏。

历程
天赋是礼物 选择是勇气

一年后，即墨区中小学田径运动
会。五年级的王玉豪首次参加110米
栏正式比赛。没有豪华装备，没有长
期专业场地训练，只有在地下车库磨
出来的起跑敏锐度和一年不曾间断的
节奏记忆。发令枪响，他如弹簧般弹
出，栏间衔接干净利落，冲刺坚决——
第一名。这个冠军对王玉豪而言，意
义不在于金牌本身，而是向自己证明：
放弃游泳转行田径不是冲动，地下车

库一圈圈跑过的路，每一步都算数。
区运会的成功给了他巨大信心。

升入初中后，他进入即墨二中田径队，
接受更系统的训练。教练为他重塑攻
栏技术，强化髋关节灵活性与过栏重心
控制。到了2026年青岛市中学生田径
运动会，站上110米栏决赛起跑线的王
玉豪，已不再是那个地下车库里的懵懂
少年，而是一名技术日趋成熟的跨栏选
手。枪响、攻栏、加速、压线——冠军。
区冠军曾证明了自己，而这一次，他刷
新了尘封22年的市级纪录。

“拿到这个冠军，是我没想到的！”
王玉豪感慨，本次市中学生田径运动
会，他共参加两项比赛：400米跨栏和
110米跨栏。备赛期间，他对400米栏
很有信心，也如愿拿到了冠军；但对
110 米栏心里有些忐忑，因为同组中
有2025年的省冠军。面对强敌，王玉
豪顶着压力，凭借强大的心理素质以
最佳状态拼尽全力。直到冲线后听到
自己夺冠的名字，他才明白：天赋是别
人看到的，只有自己知道真正想追的

光。地下车库那段日子很苦，没有观
众，没有掌声，但每天多跑一圈，就离
梦想更近一点。

王玉豪在即墨二中的教练宋国培
感慨道：“110米跨栏项目对学生的身
高、腿长以及身体协调能力有较高要
求。这些条件王玉豪都非常符合，但
最难得的不是身体天赋，而是他敢选、
敢舍、敢在地下车库默默熬过无人看
见的时光，这种心性比金牌更珍贵。”

成长
汗水不欺 心性可贵

“天赋”这个标签背后，是王玉豪
日复一日的“自讨苦吃”。宋国培透
露，王玉豪虽然开始练 110 米跨栏不
算早，但他极度自律且耐得住枯燥。
当别人完成训练计划后休息，他主动
加练起跑和过栏落地稳定性，一个动
作反复打磨几十遍，他每天雷打不动
完成专项拉伸，风雨无阻。“有时练到
腿发软、磕在栏架上，青紫一片，他咬
着牙爬起来接着练。”宋国培说，“王玉
豪不是只靠天赋吃饭的运动员，他懂
得思考，每个栏的攻栏角度、每步步点
都在琢磨。这次比赛只是他成长路上
的一站，只要保持这份对跨栏的执着，
他有潜力冲击更高级别的赛事。”

从泳池到跑道，从地下车库到冠军
领奖台——王玉豪用一年多的孤勇奔
跑，完成了一次漂亮的追梦逆袭。他
的故事告诉我们：真正的强者不是从
不迷茫，而是敢于放弃不适合的坦途，
转身走向心里真正热爱的那条窄路。

下一步，这位“跨栏少年”已将目
光投向5月即将启幕的省运会。对于
他的未来，孙女士表示：“如果他在体
育特长方面有所建树，我们家长就支
持他继续深耕体育，考上一个好大学，
争取为国争光。”一块金牌是荣耀，更
是新的起点。今年的青岛市中学生田
径运动会赛道已归于平静，但王玉豪
的奔跑远未停止。彰显少年意气，致
敬每一份不为人知的刻苦。

/ 新闻延伸 /

4名学子打破赛会纪录

本次运动会共产生102枚金牌，有
3个项目的4名同学打破赛会纪录。即
墨二中王玉豪和城阳四中高家宏双双
打破初中组110米跨栏尘封22年的赛
会纪录；青岛六十八中孔翔骏打破普
通高中组男子七项全能22年纪录，同
校辛睿打破普通高中组男子跳高纪
录。这些成绩充分展现了我市学子昂
扬向上、奋勇争先的精神风貌，也充分
体现了我市贯彻落实“健康第一”教育
理念和校园体育育人的丰硕成果。

下一步，市教育局将以此次全市
中学生田径运动会的成功举办为契
机，以促进学生全面发展“十个一”项
目为抓手，抓牢抓实“每天一节体育
课”“综合体育活动两小时”，创新开展
田径、足球、篮球等 13 项市级校园阳
光体育联赛，带动更多学生参与班、
校、区、市四级竞赛活动，持续提升全
市中小学生体质健康水平。
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“飞人”少年，一骑绝尘！
即墨二中王玉豪以14秒13夺得110米栏冠军 破尘封22年市级纪录

在刚刚落幕的2026年青岛市中学生田径运动会上，男子110米跨栏项目成为全场焦点。来自即墨二中的
王玉豪以近乎完美的技术表现和绝对的速度优势强势冲线，不仅摘得桂冠，还以14秒13的个人成绩打破了市
级110米栏尘封22年的纪录。他用一场“天赋+苦练”的精彩演出，征服了现场所有观众与裁判。

冲刺、踏跳、飞跃——一气呵成。

运动员过杆，身轻如燕。

王玉豪用汗水改写尘封纪录。
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