
记者手记
从她的介绍中，我们了解到运动员们对体育的热爱，也看到了他

们在追求卓越过程中所付出的艰辛与努力。

仁青拉姆一直致力于普及和推广西藏攀岩运动。她表示，年轻运

动员的崛起象征着未来的希望。我们期待，更多年轻人能够在竞技体

育的最高舞台上绽放光芒。

再访攀岩冠军

枚金牌！

仁青拉姆：攀岩之路花开满径

2024年11月18日，2024第二十一届中国西藏登山大会最后一个子
项目——2024年西藏自治区攀岩自然岩壁公开赛上，副裁判仁青拉姆专
注地盯着岩壁上的运动员。这些后起之秀的精彩表现让她感到欣慰，也
让她回想起曾经的自己。在役期间，仁青拉姆在攀岩竞技体育领域共获
得51枚金牌。 2019年1月，她正式退役，担任西藏自治区登山队攀岩队
副队长，致力于攀岩项目的普及推广工作。此次采访，让我们跟随昔日的
冠军畅聊充满荆棘和荣耀的冠军之路。
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初识 16岁，机缘巧合与攀岩结缘

仁青拉姆的攀岩之路始于2006年，那一
年她16岁，正在读初二。周五的劳动课上，学
校迎来了登山运动员选拔。仁青拉姆便去参
加选拔，她和其他选拔者进行简单的体测跑
步、引体、卧推等测试。没想到，这次选拔，开
启了她的攀岩生涯。

几天后，仁青拉姆接到通知，她和另一位
男同学被选中前往西藏自治区体育局（西藏
登山学校）接受集训。当时的她并没有意识
到，这将是一条充满挑战与荣耀的道路。在
集训的几十天里，她和其他20多名选拔者一
起努力，最终6人脱颖而出，正式成为西藏自
治区体育局（西藏登山学校）选派的第一批攀
岩运动员。

成为攀岩运动员后不久，仁青拉姆和队

友们便前往江西应用技术职业学院进行全日
制文化学习和竞技攀岩训练。初到江西，仁
青拉姆对一切都充满好奇。然而，因为水土
不服和高强度的训练，让仁青拉姆疲惫不堪，
同时也感到有些迷茫。

但在江西队这个温暖的大家庭里，教练
的耐心指导下，她逐渐找到了归属感，系统的
训练也让她逐渐爱上攀岩。尤其是看到师哥
师姐们在艰苦的条件下依旧努力训练，并最
终站在更高的平台上拿到冠军，仁青拉姆就
被这份坚持和拼搏的精神深深激励。从此，
仁青拉姆开始真正迈向竞技运动员的道路。

“都处在同一环境下，但是师哥师姐们却很努
力地在训练，不会放弃每一次踏上更高平台
的机会，我也要像他们一样。”仁青拉姆说。

三连冠 迎来职业生涯的高光时刻

2008年，仁青拉姆迎来了职业生涯的第
一个高光时刻。在全国青少年攀岩锦标赛激
烈角逐中，她凭借出色的表现一举斩获三项
冠军，实现了她的初步目标。这一胜利为她
未来的训练之路注入了强大的动力与坚定的
信念，激励着她继续在攀岩的世界里勇往直
前，不断超越自我。

比赛结束后，教练向她传达了一个振奋
人心的消息，她将代表国家队出征澳大利亚，
参加世界青年锦标赛。这次国际赛场的经
历，让她深切感受到了竞争的激烈与残酷，同
时也像一面镜子，让她清晰地看到了自身的
短板与不足。这促使她开始重新审视并调整
自己的训练方法和方向。

回到国内后，在教练的精心指导下，仁青
拉姆更加刻苦地训练，不断提升自己的实力。
2009年开始，她开始在全国攀岩比赛中崭露头
角。2011年，她和队友一起为西藏攀岩队夺得
了历史上的第一枚全国攀岩锦标赛冠军。这
一刻，她不仅为西藏攀岩队争得了荣誉，也为
自己树立了更高的目标——冲击更高的舞台。

仁青拉姆在拿到第一枚全国攀岩锦标赛
冠军后，并没有因此而自满，而是更加刻苦训
练、严格管理生活，这也让她成为队里年轻队
员的榜样，照亮了广大攀岩选手前进的道路。

仁青拉姆向记者分享，无论是训练还是比
赛，她都会先设定明确目标，并全力以赴地逐
一实现。在接下来的几年中，她在第二十一届
全国攀岩锦标赛上包揽了难度、攀石、速度三
个项目的冠军，此后更在全国赛事中多次蝉联
攀石和难度双料冠军。尤其在2013年伊朗德
黑兰举办的第二十一届亚洲攀岩锦标赛上夺
得女子攀石与难度双料冠军，成为中国攀岩在

攀石和难度项目获得冠军的第一人。
当她站在领奖台上，亲眼看见五星红旗

缓缓升起的那一刻，仁青拉姆的心中无比的
自豪与激动。她深切地感受到，多年来的艰
辛训练与不懈追求，终于在这一刻得到了最
完美的回报。她动容地说：“登顶后的掌声和
平日里的每一次鼓励截然不同，那一刻，我的
身体已近乎极限，内心还在挣扎自己是否能
坚持到最后，但就在这时，听到了掌声与喝彩
声，我意识到自己真的做到了，真的夺冠了。
每一声呐喊，都是对我辛勤付出的最高肯定，
我回头致谢了观众并跑向教练分享了这份荣
誉。”仁青拉姆回忆说，她与教练紧紧拥抱在
一起，泪水与笑容交织，成为她职业生涯中最
难忘的时刻。

退役 致力于普及和推广西藏攀岩

尽管在赛场上取得了无数荣誉，但仁
青拉姆深知，自己的冠军征途不可能永远
延续下去。随着年龄的增长，身体机能下
降，她在比赛中逐渐感到吃力。尤其是在
攀岩正式成为东京奥运会比赛项目后，她
面临着速度、难度和攀石三项全能的挑
战。她努力调整状态，最终在全运会上获
得了两枚铜牌。2018 年，她以全国锦标赛
冠军的成绩，优先锁定了亚运会资格，并代
表中国队出征。

2019年1月仁青拉姆正式退役，并转任西
藏自治区登山队攀岩队副队长，致力于攀岩
项目的普及推广工作。不久后，她组建了自
己的家庭，并迎来了大女儿的诞生。如今，四
岁的大女儿已经展现出了对攀岩浓厚的好奇
心与热爱，这促使仁青拉姆开始对女儿进行
攀岩启蒙教育。她希望女儿能够在攀岩中找
到热情，并教会她无论追求什么梦想，都要全

力以赴，不遗余力。
“冠军之路是辉煌，但也充满艰辛和汗

水。”尽管退役多年，那些曾经为冠军之路
付出的努力和流过的汗水，仍让她记忆犹
新，而那段充满荣耀与荆棘的冠军之路成
为仁青拉姆一生最耀眼的时刻，这样的经
历也让她对西藏攀岩运动充满了期许。

谈及未来，她表示，攀岩运动的广泛普及
和推广将是一个重要目标。自2019年起，自
治区登山队在拉萨首次开展攀岩进校园活
动，并于2021年首次启动全区攀岩青少年训
练营等一系列持续性推广活动，这些活动在
西藏从无到有，逐渐扩大影响力，旨在吸引更
多青少年及群众参与。她坚信，这些举措不
仅能增强西藏攀岩竞技体育的阵容，还能让
参与者在竞技舞台上不断磨砺成长，为西藏
竞技体育的繁荣发展贡献力量，为其未来奠
定更加坚实的基础。

攀岩中的仁青拉姆攀岩中的仁青拉姆。。

20242024第二十一届中国西藏登山大会第二十一届中国西藏登山大会
最后一个子项目最后一个子项目————20242024年西藏自治区年西藏自治区
攀岩自然岩壁公开赛上攀岩自然岩壁公开赛上，，副裁判仁青拉姆副裁判仁青拉姆
代表裁判员宣誓代表裁判员宣誓。。

仁青拉姆给运动员戴装备。


