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“我享受这样一场世界大赛，其
实对我来说这是一个舞台，并不是
比赛场、竞技场。”9月17日的东京
国立竞技场内，重回世界舞台的石
雨豪以8米33的职业生涯第二好成
绩，夺得2025年东京田径世锦赛男
子跳远铜牌。

“这是对我过去这么多年的一
个交代。我又回到了世锦赛的舞台，
我真的太舒服了。”石雨豪说，“回到
世界舞台，包括登上世锦赛的领奖
台，这是我日思夜想的事情。”

2017年，18岁的石雨豪第一次
参加田径世锦赛就杀入男子跳远
决赛。决赛前的检录环节，他紧张
到手脚冰凉。

2025年，26岁的石雨豪第二次
参加田径世锦赛同样闯入决赛。而
这一次，检录室里的他心情放松，甚
至可以唱歌。

两次参赛间隔八年，石雨豪经
历了职业生涯的至暗时刻，他的回
归之路漫长而艰难。如今的石雨豪
学会了不为对手成绩和外界因素干
扰的平和与专注，练就了无论顺境
或逆境都坦然面对的强大内心。

八年前的石雨豪，风华正茂、鲜
衣怒马。刚开始参加成年组比赛的
他两次刷新亚洲青年纪录。伦敦世
锦赛上，这位人们眼中的“希望之
星”以8米23的成绩排名第六。虽未
登上领奖台，但对于初登国际大赛
舞台的新人而言，也算是不错的起
步。此时的石雨豪已把目光放在更
远的未来，2018 年的雅加达亚运
会、2019年的多哈世锦赛以及之后
的东京奥运会……

进入2018年，一切仿佛都在沿
着顺利的轨道发展。经历了冬训的
积累，石雨豪在那一年的室内赛季
小试牛刀，接连拿下亚洲室内锦标
赛的冠军和英国格拉斯哥室内大
奖赛冠军。室外赛季的跳远首秀，
他选择了在上海举行的钻石联赛。
在上海的那个雨夜，石雨豪与一年
前在伦敦赢得世锦赛金牌的南非
名将曼永加“硬刚”。石雨豪跳出 8
米43的个人最好成绩，直逼8米47
的全国纪录，而南非人则跳出 8 米
56。最后一跳中，一心想要逆转对手
的石雨豪由于发力过猛以及雨天导
致起跳板湿滑，在落地时失去重心，
多根跖骨错位。

同一场比赛中，先跳出职业生
涯最好成绩，紧接着就遭遇可能断
送职业生涯的重伤。大起大落来得
太快，对 19 岁的少年是无比巨大
的打击。当夜的医院里，检查结果
出来后，整个急诊室都回荡着石雨
豪的哭声。

之后漫长的康复期和痛苦的
找回状态的过程，让石雨豪错过了

后续的一系列大赛。直到 2023 赛
季，他才在赛场重新叩开 8 米大
关。2023 年在杭州举行的亚运会
上，资格赛再次遭遇雨天，石雨豪
在比赛中特意请裁判帮忙擦拭起

跳板，因为“不想看到场上再有意
外发生”。雨战，是石雨豪心中的一
个阴影。更早之前的全国田径锦标
赛上，因为雨势过大，他还曾选择
了放弃比赛。

在杭州，石雨豪顺利通过了资
格赛雨战的考验，并且在决赛中拿
下一枚铜牌。不过，亚运会奖牌并
不能满足他内心深处的渴望。“我
受伤后，在医院里面躺了一天。第
二天出院的时候，我就对自己说，
总有一天我会回到世锦赛和奥运
会的舞台上。”

2025年9月17日晚的东京，无
风无雨。闷热的天气中，石雨豪迎来
了属于自己的彩虹。起跑、加速、近
乎完美的踏板，一袭红色战袍在空
中划出优美而绵长的弧线，场边的
显示器上出现8米33的成绩。在决
赛的第二跳中，石雨豪跳出职业生
涯第二好成绩，一度在 12 名决赛
运动员中排名首位。不过随后的比
赛中，他被意大利的富拉尼和牙买
加的盖尔超越。最终富拉尼以8米
39的个人最好成绩获得冠军，盖尔
以 1 厘米的优势力压石雨豪获得
银牌。石雨豪斩获职业生涯首枚世
锦赛奖牌。

“我在无意识中把训练中练到
的东西全部都表现了出来，所以我
觉得是有一点天时地利人和的因
素。”石雨豪赛后坦言，赛前并没有
想过能够上领奖台，第二跳跳出 8
米33有运气的成分。

石雨豪表示：“我知道可能是
有希望的，但我并没有再去想更多
的东西。我只是打开了这一下，然
后就再回到自己的精神世界里，再
去慢慢地想，想我该要做的东西，
然后我也做到了。”

直到确定自己收获世锦赛铜
牌，身披国旗的石雨豪脸上才洋溢
出不再克制的笑容。不过在赛后的
混合采访区，他表现得依然很平静。

“我错过了东京奥运会，但是
这一次，在东京，我回来了。我觉
得自己可能只是晚一点拿到了这
块奖牌。”他说：“这是我重生之路
的第一集。”

回望自己受伤恢复的漫长过
程，石雨豪说最大的收获是拥有了
更加强大的内心。“现在我觉得我的
心态已经非常平和，不管对手跳了
多少，我就跳我自己的。我现在是光
脚的，不怕他们穿鞋的，我只要去发
挥出自己的水平就好了。”

展望未来，石雨豪表示，现在去
考虑 2028 年洛杉矶奥运会为时过
早，自己更希望专注于眼前的目标。

“先展望明年的亚运会吧。上一届亚
运会我是第三，有点可惜。明年的亚
运会上我要再冲一冲，起码领奖台
上的名次再往上提一提，这是我想
要做的事情。”

不受外力干扰，专注眼下目
标。石雨豪“重生之路”的后续剧
情，值得期待。 （俊晨）

伤愈归来首登世锦赛领奖台

石雨豪：也无风雨也无晴
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