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中青报·中青网特派记者 慈 鑫

“ 这 是 你 的 舞 台 。谁 跟 着 你 ，谁 就 是

死。”这是张雨霏的主管教练崔登荣在今天

女子 200 米蝶泳决赛前，跟张雨霏说的一

句话。

话 里 透 出 的 是 教 练 对 张 雨 霏 在 女 子

200 米蝶泳项目上的满满信心。

“ 谁 跟 着 你 ，谁 就 是 死 ”，这 是 什 么 意

思？

张雨霏解释说，自己是速度比较快的

选手，如果对手敢一上来就跟着她游，意味

着对手必须花费更多的体力在前半程，如

果对手能跟上，势必在冲刺阶段丧失体力。

但如果对手没跟上，那就会被张雨霏

在前半程甩下太多的距离，即便有冲刺的

优势也将于事无补。

怎么看，都是对手“死”（毫无染指这枚

金牌的机会）。

这就是张雨霏在女子 200 米蝶泳上的

绝对实力。也难怪，近半年来，外界分析中

国游泳队在东京奥运会上的夺金点，唯一

有把握的就是张雨霏参加的女子 200 米蝶

泳项目。

果真如教练所料，张雨霏今天在东京奥

运会女子 200米蝶泳决赛上没有遇到对手的

任何威胁，以绝对优势夺冠。不仅如此，在

女子 200 米蝶泳决赛后不到一个小时，张

雨霏又与 3 名年轻队友合作，携手夺得中

国游泳历史上第一枚奥运会接力金牌。

张雨霏今天一战成名，成为中国游泳

新的扛旗者。可是，谁能想到，如今大放光

彩的张雨霏，两年前也曾有过想要放弃游

泳的念头。

教练一句话挽回一位冠军

张雨霏出生在一个游泳世家，父母都

是游泳专业运动员。张雨霏 3 岁时就跟着

父母在泳池里玩水，6 岁时开始正式学游

泳。张雨霏的妈妈张敏近日在接受中青报·

中青网记者采访时回忆，最早让雨霏学游

泳 ，根 本 就 没 想 过 让 她 成 为 一 名 运 动 员 ，

“我和他爸爸都是游泳专业运动员出身，知

道做运动员是多么辛苦。后来让雨霏正式

学游泳，只是觉得她作为游泳运动员的女

儿，至少应该能游的像模像样一些。”

张雨霏在具有游泳传统的徐州市民主

路小学就读一年级之后，开始跟随启蒙教

练孔淼学习游泳。张敏回忆，自己虽然也是

游泳教练，但她从未教过雨霏。

因为没打算让雨霏走专业运动员的道

路，张敏说，自己对雨霏学习游泳的进度并

不是太上心。一直到雨霏上了小学四年级，

张敏都打算让她把游泳停掉，因为当时雨

霏的学习压力渐渐加重，张敏想让女儿全

身心地投入到学习上。是孔淼教练的一句

话挽回了一名中国未来的游泳奥运冠军，

他告诉张敏，既然已经让雨霏学游泳学了

这么久，为什么不让她参加一次比赛呢？张

敏觉得教练说得有理，就同意了孔淼带雨

霏参加比赛的想法。

2009 年，张雨霏 11 岁，正在读小学五

年级，孔淼带她第一次参加正式比赛，是江

苏省的一个少儿游泳赛，结果，在只是报了

副项的情况下，张雨霏的两个参赛项目都

拿到了冠军。第二年，张雨霏 12 岁，参加江

苏省运会，她夺得 2 金 3 银 1 铜，成为当届

江苏省运会涌现的“苗子”之一。凭借这一

优异成绩，张雨霏被选入江苏省体校。在省

体校不到半年，因为表现优异，张雨霏未经

试 训 就 接 到 了 入 选 江 苏 省 游 泳 队 的 通 知

（这也创造了江苏省专业队的一个历史），

当时她才 13 岁。

虽然张敏的初衷是不想让女儿走专业

运动员道路，但在看到女儿确实展现出游

泳方面的天赋后，她还是毫不犹豫地把女

儿送进了专业队。

选了一条最难走的路

张雨霏在游泳方面最重要的天赋是身

体素质优越，比如身体的恢复特别快。孔淼

回忆，曾给张雨霏做过乳酸代谢测试，这个

测试反映的是运动员身体的恢复能力，张

雨霏的能力明显超过他当时执教的其他孩

子。孔淼解释说，这意味着在同样的训练量

下，张雨霏的身体恢复要比其他人更快，或

者说，在相同的训练时间下，张雨霏的训练

量和训练强度可以高于其他人。对于游泳

运动员来说，超强的身体恢复能力意味着

“耐练”，这是一项可以给自身带来明显优

势的天赋。

除了天赋，孔淼评价，张雨霏又是一个

踏实能吃苦的孩子，教练布置的训练任务

她从来都是保质保量地完成。正所谓一分

耕耘一分收获，对于运动员来说，成绩全是

汗水换来的，训练越艰苦，比赛中才有可能

站得更高。绝没有轻轻松松就可以获得的

冠军。

张雨霏从 11 岁参加江苏省内的比赛

开始崭露头角，12 岁进省体校，13 岁进省

专业队，15 岁进入国家队，17 岁首次参加

世锦赛即获得女子 200 米蝶泳铜牌（2015
年俄罗斯喀山），一路成长得顺风顺水。

可能正是前期的成长太顺，当张雨霏

在 2018 年至 2019 年遭遇竞技生涯低谷时

（2018 年杭州短池游泳世锦赛和 2019 年光

州游泳世锦赛的成绩均不理想），内心的煎

熬也会分外强烈。

张雨霏今天在赛后回忆，2015 年自己

在喀山世锦赛上夺得女子 200 米蝶泳铜牌

后到 2019 年亚锦赛之前，遭遇了竞技生涯

的瓶颈期，这段时间，无论怎么练，自己在

国内的一些重要比赛上，总是拿第二。张雨

霏说，铁打的第二让自己开始意志消沉，一

度产生了“混日子”的想法，幸亏教练及时

的提醒 。2018 年，张雨霏在国家队的教练

更换为崔登荣，为了帮助张雨霏突破瓶颈

期，崔登荣指导张雨霏开始改技术。这是一

段涅槃重生的过程，改技术成功了，可以让

运动员的运动水平得到质的飞跃，不成功

的话，运动员则可能就此沉沦。

张雨霏曾一度以为自己在改技术之后

会成为不幸的沉沦者。2018 年全国游泳冠

军赛上，张雨霏的 200 米蝶泳成绩倒退了 6
秒，2019 年全国冠军赛上成绩更是进一步

滑落。也是在这段时间，国际泳坛的两项重

要 赛 事 ——2018 年 杭 州 短 池 游 泳 世 锦 赛

和 2019 年光州游泳世锦赛举行，张雨霏的

成绩均不理想。

张敏回忆，那段时间，张雨霏第一次跟

她说自己不喜欢游泳，隐隐透露出想要放

弃的意思。张敏当时非常震惊，因为自己一

路推着雨霏在游泳道路上往前走，却从来

没有想过女儿可能不喜欢游泳。

但那个时候，肯定不是张雨霏选择放

弃的时候。从张敏到孔淼，再到崔登荣都试

着跟她沟通。几乎对游泳已经心灰意冷的

张雨霏，此时重新振作。

张雨霏今天回忆当时的自己，也是为

了争一口气，绝不能半途而废。

改技术的过程是痛苦的，但一旦开始

显现成效，也意味着最艰难的时候已经过

去。张雨霏回忆，2020 年冬训结束之后，终

于看到了曙光。张敏也是在那个时候明显

感觉到女儿变得更加积极和自信，她很欣

慰，女儿终于迈过了人生的一道坎儿。

2020 年 9 月全国游泳冠军赛上，张雨

霏的 100 米蝶泳打破亚洲纪录，之后，她的

100 米蝶泳和 200 米蝶泳不断创造好成绩，

两个项目均具备了世界顶级实力。张雨霏

作为东京奥运会女子 100 米和 200 米蝶泳

公认的夺金热门人选，完全是因为她过去

一年的成绩非常耀眼。

张 雨 霏 今 天 说 ，“ 教 练 给 我 选 了 一 条

最 难 走 的 路 ，而 我 们 坚 持 到 底 ，终 于 看 到

了胜利。”

一个心怀感恩的孩子

天赋、实力、心态、坚持，当所有的条件

都具备，张雨霏的蝶变已是不可阻挡，她成

为奥运会冠军也是众望所归。

遗憾的是，今天，张雨霏却无法将实现

一名运动员最高梦想的喜悦和幸福分享给

父亲。

张敏说，在雨霏 5 岁那一年，雨霏爸爸

因一场意外去世。也许是同样身为游泳运

动员的父亲，给了雨霏在游泳道路上不断

前进的强大信念，也许是父亲的猝然离去

让雨霏更快地成熟。当张敏有时回想起女

儿曾在 2018 至 2019 年的低潮期吐露自己

不喜欢游泳的心声时，她也会自责，“女儿

说她不喜欢游泳，那么这么多年究竟是什

么力量在一直推着她坚持？我知道，是她不

想让妈妈失望。”

半个月前，当中青报·中青网记者在徐

州 市 民 主 路 小 学 采 访 张 雨 霏 的 成 长 历 程

时，她读小学时的班主任韦小静回想起当

年那个小女孩，忍不住落泪，“雨霏太懂

事 了 。 我 想 ， 就 算 她 没 有 走 运 动 员 这 条

路，她也一定会在其他领域出成就。”因

为上天绝不会辜负一个苦心励志、心怀感

恩的孩子。
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破茧化蝶 张雨霏扛起中国游泳大旗

7 月 29 日，中国选手张雨霏在东京奥运会女子 200 米蝶泳比赛中。 中青报·中青网特派记者 刘占坤/摄

中青报·中青网特派记者 梁 璇

提铃，上挺，稳稳站住，东京奥运会女

子 55 公斤级比赛最后一刻，伊迪琳·迪亚

兹举起了自己从未挑战成功过的 127 公斤

杠铃。此时，她的总成绩比中国选手、世界

纪录保持者廖秋云多了 1 公斤，正是这 1 公

斤，成就了菲律宾自 1924 年参加奥运会以

来的第一枚奥运会金牌。菲律宾总统府立

即发来贺电：“整个菲民族都为你骄傲。”

一个国家等待了 97 年的高光时刻，主

角是 30 岁的迪亚兹，那一瞬间，她的中国

教 练 高 凯 文 刻 意 留 在 了 赛 场 后 台 的 角 落

里，压低帽檐，戴着口罩，低头回复纷至沓

来的祝贺信息，直到人群散去，才走到前台

祝贺，“其实心情很复杂，一方面的确为迪

亚兹而骄傲，另一方面，作为中国籍教练也

为中国选手而遗憾。”

64 岁的高凯文曾是中国八一队教练，

培养出陈燮霞、周璐璐等奥运会冠军，一次

授课经历让迪亚兹的教练认定他就是“能

带领迪亚兹冲击更好成绩的人”。那时，迪

亚兹已经是首位站上奥运会领奖台的菲律

宾女选手 。2017 年退休后，高凯文还是收

到了菲律宾对其担任举重教练的邀请。

但高凯文打算接过教鞭时，迪亚兹已

经 28 岁了，参加过三届奥运会的她在举重

场上已然是老将，且 5 年前她已经在里约

奥运会上收获一枚银牌，“但她还想再提高

成绩，想第四次出战奥运并拿冠军。”高凯

文对中青报·中青网记者表示，“一开始会

觉得她有些‘盲目自信’，但时间长了发现

她目标很坚定。”

由于中国举重队缺席，师徒首次配合

出战大赛便在雅加达亚运会上一举夺魁，

“当时她回到国内已经受到了英雄般的待

遇。”问题随之出现，繁忙的社会活动让迪

亚兹无暇回到训练场，高凯文只能把她带

出菲律宾，回归举重场。

备战东京奥运会，高凯文选择了马来

西亚，可疫情突然暴发，让他们无法从马来

西亚国家举重队得到帮助。健身房关门、缺

乏举重设备，高凯文带着迪亚兹和她的男朋

友兼体能教练，被困在吉隆坡的公寓里寸步

难行，训练成了头等难题。迪亚兹赛后坦言：

“那段时间确实感到恐惧、担忧和焦虑。”

“总不能坐以待毙，先练体能。”高凯文

因地制宜开展了各种训练，公寓底层的车

库，迪亚兹在斜坡上一遍遍冲刺跑，没有杠

铃练习，一根木棍和两个分别重 10 公斤的

水桶成了临时道具，可一个月过去了，疫情

并没有缓解，没有杠铃的训练不是长久之

计。好不容易从健身房借了一副杠铃，但手

一松，租住公寓的地砖就会遭殃，杠铃横在

屋 子 里 ，迪 亚 兹 只 能 靠 它 练 习 基 础 动 作 ，

“就是不能举起”。

当时疫情尚不严重的马六甲给了团队

最后的希望，三人从吉隆坡辗转至此，得以

在一个农庄安顿，后院被改造成健身房，让

迪亚兹终于得以正常训练。“我现在做饭的

手艺都提高了。”在马六甲生活，高凯文还

担任起厨师，“她以前增重喜欢吃炸鸡等垃

圾 食 品 ，但 举 重 队 员 的 饮 食 其 实 很 有 讲

究。”牛羊肉、海鲜轮番登场，高凯文对迪亚

兹的训练细致到一餐一饭之中。

疫情背景下，持外国护照的高凯文无

法入境菲律宾，迪亚兹的训练在马六甲的

农庄里持续了近一年，“因祸得福吧，这一

年的训练足够扎实。”高凯文透露，这里是

他们前往东京奥运会参赛的起点。

“菲律宾的女子举重其实处于世界二三

流水平，但迪亚兹确实是一个可塑造的高水

平运动员。”高凯文表示，刚到菲律宾执教时，

最让他头疼的是运动员拥有无数假期，“刚

练出效果就放半个月假，回来等于白练。”在

他看来，中国举重运动员能常年保持高水平

竞技状态，主要得益于常年系统的科学训

练，“没有成功是偶然的，必须符合项目发展

的规律，这是循序渐进的过程”。

“其实她们有很多好苗子。”高凯文表

示，但大多数菲律宾队员似乎早已适应了

生活和训练“两不误”的节奏，最终能坚持

配 合 者 寥 寥 无 几 ，迪 亚 兹 就 是 其 中 之 一 ，

“你要成为站到领奖台上的人，就不能太贪

心，荣誉和享受不能兼得，必须牺牲一个。”

在高凯文看来，迪亚兹足够能吃苦和

她的家庭背景不无关系。迪亚兹是一位三

轮车夫的女儿，家在菲律宾南部的一个小

村庄，“我去看过，一间小屋子住了几代人，

兄 弟 姐 妹 很 多 ，母 亲 也 没 收 入 ，是 真 的 贫

寒。”但迪亚兹自己很努力，不仅在竞技成

绩上取得突破，还是现役军人，其余时间也

用来读书，运动员努力的一面足以打动教

练，“对教练来说，培养一个优秀的运动员

很难，但把一个优秀的运动员培养成顶尖

选手就更难了，迪亚兹可以被打造。”

“ 他 改 变 了 我 的 技 术 ，更 让 我 理 解 ，

如 果 我 想 赢 得 2020 年 东 京 奥 运 会 金 牌 ，

我 就 需 要 作 出 改 变 。”迪 亚 兹 在 东 京 奥 运

会 前 的 一 次 采 访 时 说 道 。而 她 也 用 一 枚

意 料 之 外 情 理 之 中 的 金 牌 ，证 明 了 改 变

带来的奇迹。

从日本回到菲律宾的飞机昨天落地，

一出机场遭遇瓢泼大雨，但两边早已有军

人和民众夹道欢迎，迪亚兹和高凯文乘坐

的汽车几乎无法前行，平常半小时的路程

足足开了 4 个多小时，“真正能感受到这枚

金牌对于他们国家的意义。”高凯文表示，

他觉得很欣慰，在异国他乡帮助一个运动

员成为民族英雄，“这种价值可以为我执教

生涯画上圆满句号了。”而两年没有回家的

他只有一个心愿，“回到中国”。
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菲律宾首枚奥运金牌背后的中国教练

菲律宾获得首枚奥运金牌的举重选手迪亚兹

（右） 和中国教练高凯文。 高凯文/供图

中青报·中青网记者 郭 剑

东 京 奥 运 会 乒 乓 赛 场 ， 女 单 决 赛

陈 梦 对 孙 颖 莎 ， 男 单 决 赛 樊 振 东 对 马

龙 ， 金 也 耀 眼 ， 银 也 耀 眼 —— 满 眼 皆

为中国红。

女单决赛不再揪心却也暗藏杀机，

最终登上冠军领奖台的，是经验更为老

到 的 陈 梦 。21 岁 的 孙 颖 莎 年 轻 ， 有 魄

力，冲击力强，她属于未来，是今后为

国乒“打狼”的主力军，就像这届东京

奥运会她做到的那样。

女 单 半 决 赛 孙 颖 莎 以 4∶0 完 胜 伊

藤美诚，看似极为轻松便帮助中国女乒

扫除卫冕路上最大障碍，但其中惊心动

魄 之 处 ， 并 不 亚 于 男 乒 半 决 赛 两 场 4∶
3“险而又险”的险胜——教练李隼在

赛后说，孙颖莎为了打伊藤美诚这场球

“ 准 备 了 5 年 ”，“ 她 对 伊 藤 美 诚 的 了

解，比对我们自己人都深，她俩这几年

打了这么多次，孙颖莎对她实在太了解

了。”

以 4∶0 完 爆 伊 藤 美 诚 的 背 后 ， 是

孙颖莎五年磨一剑的坚定信念，伊藤美

诚的习惯动作和球路，都在孙颖莎脑海

中不断重复和强化：为一个假想敌付出

如此大的代价，国乒强大的基础，正是

源自知己知彼带来的实力与自信。

就像孙颖莎在赛后接受采访时说的

那样：“过瘾。”只有完爆伊藤美诚这样

一心一意以战胜国乒为目标的“偏执型

选 手 ”， 才 会 “ 过 瘾 ”， 这 是 体 育 “ 竞

技 ” 意 义 的 表 现 方 式 ，“ 打 的 就 是 精

锐”，踩着群狼夺冠，这份满足感才更

充实。

“ 不 怕 对 手 强 ， 就 怕 对 手 不 强 ”，

2008 年 北 京 奥 运 会 包 揽 乒 乓 球 金 牌 之

后 ， 国 乒 担 心 自 己 一 家 独 大 不 利 于 乒

乓 球 的 国 际 发 展 ， 主 动 提 出 “ 养 狼 计

划”，尽力帮助对手“练级”以提高竞

争 能 力 ， 10 余 年 来 ，“ 狼 ” 养 了 不

少 ， 国 乒 就 是 在 这 种 “ 危 机 感 ” 中 保

持着强大。

男单半决赛险些掀翻樊振东的中国

台北选手林昀儒就是在国内乒超联赛迅

速成长的“头狼”。2020 年年底，林昀

儒作为“外协会选手”加盟乒超，这位

天才少年与马龙、林高远、樊振东、王

楚钦等一众国手互有胜负，手感越发细

腻，心态更加放松——更重要的是，对

上国乒众将，他已经毫无惧色，今天半

决赛他和樊振东一直相持到决胜的第七

局，才因为在关键球的处理上缺乏变化

被 樊 振 东 最 终 “ 封 杀 ”。 不 可 否 认 的

是，林昀儒会在新的一个甚至两个奥运

会周期成为国乒男队最大的威胁之一，

而在林昀儒之外，乒超联赛当中的“国

际 职 业 队 ”， 包 括 中 国 香 港 球 手 杜 凯

琹、中国台北 球 手 郑 怡 静 、 韩 国 球 手

田 志 希 、 美 国 球 手 张 安 ， 他 （她） 们

在 乒 超 联 赛 中 以 极 高 的 频 率 与 国 乒 高

手 过 招 ， 受 益 匪 浅 —— 对 于 国 乒 而

言，“养狼”这样的双向交流，同样有

助于外战“打狼”。

“虎狼之师”通常被用来形容对于

胜利有着强烈渴望、具备极强战斗力的

队 伍 ， 国 乒 是 当 之 无 愧 的 “ 虎 狼 之

师”——和同为“奥运梦之队”的中国

跳水队、中国举重队相比，国乒的群众

基 础 更 是 “ 燎 原 之 火 ”。 过 硬 的 技 术 ，

灵活的头脑，广泛的群众基础，这让国

乒不怕狼来，就怕狼不来，来一个，打

一个，这才“过瘾”。
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“养狼”为打狼
国乒不怕狼

7 月 29 日，在东京奥运会乒乓球女子单打

决赛中，中国选手陈梦以 4∶2 击败队友孙颖莎

夺冠。 中青报·中青网特派记者 刘占坤/摄

中青报·中青网特派记者 慈 鑫

在今天下午进行的一场东京奥运会女

排小组赛上，中国女排以 2:3 不敌俄罗斯

队，小组出线岌岌可危。中国女排总教练

郎平在赛后表示，这次中国女排在奥运会

上遭遇的最大意外是没有想到朱婷的伤这

么重。中国女排的小组赛还剩最后两场，

郎平说，将听取医生的建议，决定后面的

比赛朱婷是否上场。

今天这场比赛对于中国女排来说非常

关键，由于之前已经先后负于土耳其队、

美国队，之后又将遭遇强手意大利队，中

国女排要想小组出线，最有可能挤掉的两

个对手就是俄罗斯队和阿根廷队。这场比

赛 ， 中 国 女 排 在 第 四 局 曾 有 一 次 拿 到 赛

点，但是未能把握住胜机。

郎平在赛后分析，今天中国女排最大

的问题还是强攻和拦网。

朱婷、颜妮两大主力的受伤，对中国

女排的影响很大。郎平一方面称赞两位老

将带伤上阵，精神可佳，另一方面又不得

不承认，“朱婷、颜妮坚持参赛的效果如

何，大家都看到了。”

作为东京奥运会争夺女排冠军的热门

队伍，中国女排截至目前的表现无疑让人

大跌眼镜，郎平表示，东京奥运会开始以

来，中国女排最大的意外就是没想到“朱

婷的伤这么重”。

今 天 与 俄 罗 斯 队 的 交 锋 ， 朱 婷 拿 到

17 分 ， 看 起 来 是 一 个 非 常 不 错 的 数 据 ，

但郎平表示，朱婷的状态并不好，稍微开

网一点的球 （需要更大的力量击打），她

打了之后就会露出痛苦的表情，拦网也基

本上不敢伸手。朱婷对中国女排的重要性

不言而喻，但是她现在的威力大打折扣。

郎平说，朱婷的手伤去年就已经出现，

但去年为了备战东京奥运会，一直给她保

守治疗。后来奥运会延期一年，但要是给朱

婷做手术的话，时间上还是来不及。

保 守 治 疗 的 效 果 ， 不 到 大 赛 看 不 出

来。郎平表示，“朱婷之前恢复的情况看

着还行，但一打比赛就不行了。”

还剩下的两场小组赛，对于中国女排

来说至关重要，只要再输一场就意味着彻

底失去小组出线的机会，郎平认为目前中

国女排面对的形势比里约奥运会上输掉三

场小组赛时更严峻。到了这个节骨眼上，

郎平透露出中国女排可能会变阵的想法，

“最后两场，朱婷能不能打，我们会听医

生的建议，也会跟她商量。”郎平说，“我

希望健康的球员能上去冲一冲。”

东京奥运会开赛以来的三场连败，对

中国女排的士气也是一个打击，今天比赛

结 束 之 后， 郎 平 鼓 励 队 员 们 “ 抬 起 头 ”，

“输球肯定心情很沉重，但是胜败乃兵家

常事。尽管现在是在重要的场合输球，但

是，不能说赢球了你就昂着头，输球了你

就垂头丧气。大家都已经很努力，我们要

打出体育精神，所以，输球的时候你也要

抬起头来。”郎平说，“我们做好最困难的

准备，把剩下的比赛完成好。”

本报东京 7 月 29 日电

朱婷伤重 中国女排恐变阵

7 月 29 日，中国女排以 2∶3 不敌俄罗斯奥委

会队，遭遇三连败。图为朱婷在比赛中扣杀。

中青报·中青网特派记者 刘占坤/摄


