
退役后进入北体大冠军班读
书获得硕士学位

朱丹容貌清秀，身材纤瘦，走在校
园里宛如大学生一般，很难看出她已退
役15年，已经是一名高校副教授。

朱丹6岁开始练习艺术体操，9岁进
入国家队，为国效力12年，曾获得四大
洲锦标赛冠军、日本国际邀请赛单项冠
军、世界杯亚军等奖项，是第十届全运
会艺术体操冠军，2004—2008年连续五
年夺得全国冠军，在16年职业运动生涯
里先后获得50余项国内外赛事奖牌，被
授予“国际级运动健将”称号。

参加奥运会为国争光是每个运动
员的终极梦想。 朱丹在国家队当主力
时， 正赶上北京要举办夏季奥运会，代
表国家队参加过所有世界大赛的她加
紧练习， 却因突发伤病与奥运失之交
臂， 离从小树立的梦想只有一步之差，
这对她的打击之大可想而知。

之后，有着多处旧伤的朱丹发现身
体已无法复原， 加上年龄在队中偏大，
只能选择退役。 在她最沮丧的时刻，国
家队伸出援手，帮助她度过这段艰难的
日子。朱丹一边治疗伤病 ，一边留在国
家队做助教。

在组织的安排下，朱丹进入北京体
育大学冠军班学习， 顺利取得硕士学
位。随后教育部公派首批冠军班学员赴
美国留学，她幸运地得到了出国深造的
机会。

当运动员时一切听教练的安排，没
有独立生活过， 也没有系统学习过外
语，虽然出国前接受过培训，但刚踏上
异国土地，朱丹还是感受到极大的文化
冲击，所幸身为运动员的自律和吃苦耐
劳的品质让她咬牙坚持下来，逐渐融入
当地环境。

她还鼓起勇气，争取到在当地学校
授课的机会。为了短短一个小时的训练
课，她足足准备了一周时间，时刻默记
专业术语的英文表述。 走上讲台时，她
紧张得冒汗， 外表却显得若无其事，娴
熟的专业技能和流畅的表达得到当地
师生的夸奖。

在美国学习期间，朱丹曾获得工作
邀约，可以拿到美国身份，但已考取国
际级裁判资格的她婉拒了对方的好意。
“我代表中国取得那么多成绩， 得到那
么多人帮助，如果我留下来当裁判就代
表美国了，我不愿意这样子。艺术体操
项目在中国还没有太多人了解，如果我

回来，能够把这个项目传递给更多中国
年轻人，这才是我特别想做的事。”

用运动员经历为学生讲述体
育精神

2012年，朱丹学成归国 ，进入首都
体育学院武术与表演学院工作，主要教
授艺术体操专项，还要给其他学院的学
生教瑜伽、健美操、形体等课程，一周将
近20学时。 为此她不断学习新知识，以
便更好地适应新时代教育教学和学生
的需求。

记者下午一点采访她时，她正在艺
体馆内教学生练习圈操，一点点地“抠”
动作。 当学生没有把动作做到位时，她
就自己拿圈示范，一堂课下来，师生俩
累得满头是汗。

朱丹在教学方面有着特别之处，就
是她可以用亲身经历讲述体育精神和
训练比赛经验，这些鲜活的内容对学生
的触动非常大，效果显著。比如做柔韧
训练时， 有的学生先天柔韧性不好，不
相信自己能完成，和老师“磨洋工”。这
时她会告诉对方， 自己最初身体也很
硬，是通过训练把韧带像皮筋一样慢慢
拉长的，所以每节课都要坚持。

“学生们觉得我在课堂上非常严
厉，但训练非常有效果，但凡上了我的
（这门）课，就还想上我其他的课。”说到
学生对自己的评价，朱丹的话语间透着
小小的得意，“我有一批优秀的毕业生，
现在都是优秀的中小学教师，我们经常
聚会。她们说，‘老师，你当时给我们练
到腿发抖，累得不行，但是通过这种坚
持，我们不光在专项上得到提升，对意
志品质锤炼也有很大好处，而且能够代
表学校出去比赛获得好成绩，再辛苦的
付出也值了。’”

跨界担任北京冬奥会项目裁判

在教书育人的同时，朱丹还担任多
项国内外艺术体操比赛的裁判、 裁判
长，但没参加过奥运会一直是她未了的
心愿。2022年，冬奥会在北京召开，朱丹
的机会来了。

当时冰雪运动刚刚在神州大地兴
起，北京冬奥会急需培养一批专业裁判
队伍， 高校征集专业人才进行培训，朱
丹立即报名参加， 希望能够为国家服
务。“我们退役运动员如果能再次为体
育事业作贡献，就是把自己的价值发挥
到极大 ，而且能在 ‘家门口 ’参加奥运
会，人生也就没有遗憾了。”朱丹说。

自由式滑雪空中技巧和雪上技巧
两项尽管和艺术体操都属于评分项目，
看动作质量计分时会有相通的感觉，但
从技术角度来说完全不同。朱丹只能下
苦功， 如饥似渴地汲取冰雪运动知识，
锻炼出专业水准。

尽管学习动力十足，但当朱丹第一
次站到北大湖雪场时，还是被严酷的天
气环境冻“懵”了。“我没想到会那么冷，
虽然穿着自己最厚的羽绒服和登山靴，
但还是感觉装备不足。毕竟艺术体操是
在零上20度的场馆里比，而冬奥会是一
直站在雪地里工作。当时我的脸被大风
吹得通红，睫毛上全是冰霜，冻得四肢
没有感觉，脚都冻透了。”她坦承，那一
瞬间真有想放弃的念头。

作为世界冠军， 朱丹骨子里有一
股不认输的倔劲， 回到房间思考了半
天， 她想到原来训练时的苦， 因为有
奋斗目标才坚持下来， 于是她调整心
态继续学习， 并采购各种装备， 把困
难逐一消灭掉。

经过四年的知识储备，在一次又一
次比赛中锤炼功夫，朱丹终于获得滑雪
空中技巧和雪上技巧裁判资格，当站到
北京冬奥会比赛现场时，她已经是准备
充分的“老手”了。

空中技巧比赛只有5个评分裁判，
一个国家安排一人， 朱丹主要负责裁
判塔内裁判评分处理， 以及代表团观
赛技术讲解等保障工作， 他们每个人
都像螺丝钉一样， 确保整台机器运转
高效流畅。 因为之前演练过多遍， 团
队最终圆满完成了工作任务， 她也得
以近距离见证徐梦桃和齐广璞夺金的
精彩瞬间 。 他们是朱丹的师弟师妹 ，
在朱丹为两人加油的同时， 他们也为
朱丹跨界成功感到开心。

录视频、出书、做公益，推广
全民健身

除了跨界当冰雪项目裁判以外，朱
丹一直乐于参加社会活动，以实际行动
助力全民健身运动，被国家体育总局授
予“全民健身推广运动员”称号。她还出
任中国体育鞭陀龙委员会会长一职，为
推广这项民间传统体育项目尽心，吸引
更多人加入健身行列中，在增强体质的
同时感受运动带来的快乐。

她受邀参加中央广播电视总台健
身节目录制，把艺术体操的每项器械简
化后编成亲子游戏，寓教于乐。2020年，
闲不住的她带着3岁女儿锻炼， 编制出

“宅家拉伸视频”，被国家体育总局科教
司收录进第一批 “科学居家健身微视
频”专栏，网友们纷纷反映“实用性强”
“短小精悍很适合居家练习”，全网点击
量突破百万。

之后，朱丹把自编的32个健身视频
配以文字，陆续增加体能、形体、器械、
亲子训练等方面内容，历时三年完成出
版。在王府井签售时，她带的几百本新
书被一抢而空，出版社的人直呼“书带
少了”。

朱丹出名后， 有一些MCN机构找
过她，想把她捧成刘畊宏那样的健身博
主，她却全部谢绝了。“干一行就要爱一
行，我有自己的职业规划和方向，不想
走那种短平快的方式。” 因为她知道做
博主需要不断去策划、制作视频，势必
和本职工作相冲突，而她希望把教书育
人本职工作做好，兼顾家庭，所以陆续
把几个短视频平台账号都关了。

没时间当网红，她却愿意腾出时间
做公益。今年上半年，朱丹参加了国家
体育总局青少司举办的支教活动，她和
十几个退役运动员一起来到内蒙古自
治区赤峰市，给当地学生讲述运动员经
历，带他们上体育课，激发孩子们的体
育热情。

当地学校地处偏僻地区，刚见到陌
生来客时非常害羞，不敢上前。朱丹就
用微笑释放善意， 鼓励孩子们跟着学。
一节课下来，孩子们发现“世界冠军竟
然离我们这么近”“要吃很多苦才能当
上冠军呀”“原来我也不差”……自信心
在无形中建立起来，孩子们对外面世界
和未来多了一份好奇和期待。

看着孩子们的细微变化，朱丹觉得
自己的工作非常有意义，也感慨自己很
幸运能够得到这么多机会，去做喜欢做
的事。“如果我当初没有练体育，没有坚
持下来，可能就没有现在的眼界和工作
机会，所以也要感谢当年的自己。”

以奋斗为底色， 将热爱化为实干，
把专业与兴趣相结合，朱丹这位不满足
于已有标签的退役冠军未来还会开辟
什么样的新赛道？朱丹微微一笑，她表
示将继续探索、感受更加美妙的人生。
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□本报记者 任洁 文/摄

退退役役冠冠军军的的““斜斜杠杠””人人生生
———记首都体育学院武术与表演学院副教授朱丹

当冠军退役后， 褪去昔日的辉煌， 会开启怎样的崭新人生？ 在大学教书、 当比赛裁判、 推广全民
健身、 出书、 录制点击率过百万的视频……中国艺术体操国家队前主力运动员朱丹走出了一条属于自
己的 “斜杠” 赛道， 并从中找到了人生价值。

链接：
“斜杠青年”：来源于名片上在

主业后加一个斜杠隔开副业的写
法。 斜杠青年指的是一群不再满足
专一职业的生活方式， 选择拥有多
重职业和身份多元生活的人群。


