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霏同寻常 天才少女破茧成蝶
个人单项15枪比赛全部排名第一，成绩全部超过奥运A标。 2021年全国游泳冠军

赛暨奥运选拔赛完美落幕，张雨霏豪取100?蝶泳、200蝶泳、50?自由泳三枚金牌，接
力方面则拿下男女4?100混合接力、女子4×200?自由泳接力两金，总成绩5金1银，完
全是史诗级的表现。

这个15?入选国家队，以“天才少女”之名走红泳坛的姑娘早早就得到了外界特别
的关注。 但在五年前的里约奥运会上，18?的张雨霏在200?蝶泳决赛中只获得第六
名，泪洒赛场。如今，一整个奥运周期过去了，张雨霏已“破茧成蝶”。她直言自己准备好
了，并把创造世界纪录作为目标。 东京奥运会，她将是泳坛最耀眼的星。

本版撰稿 本报记者 张立

3岁就跟着当游泳教练的父母下
水、5岁开始正规训练、12岁在江苏省
运会夺得2金3银1铜、13岁进入省队、
15岁入选国家队。早在伦敦奥运会后，
张雨霏就被看成是中国蝶泳界刘子
歌、焦刘洋最合适的接班人。

2014年在仁川亚运会获得女子
4×100米自由泳接力冠军、2015年游
泳世锦赛200米蝶夺得铜牌并打破青
年世界纪录后，张雨霏如愿拿到了里
约奥运会的入场券。然而，被看作是
新一届“蝶后”的张雨霏表现并没有
达到预期，在200米蝶泳决赛中只获
得第六名。赛后，她流下了懊悔的眼
泪，不停说自己对不起教练、对不起
大家。

张雨霏的教练叫刘海涛，曾执教
过女子蝶泳名将焦刘洋。他曾这样对
比自己的两位得意弟子，“焦刘洋比
较坚韧好胜，张雨霏也坚韧，但她缺
乏控制比赛和挖掘潜能的能力，不过
这是后天可以弥补的。”中国女子蝶
泳名宿周雅菲也曾表示，张雨霏在里
约奥运会上的表现不尽如人意也是
年轻选手要交的“学费”，“她们越想
游好，就越显得患得患失，其实对年
轻运动员来说是正常的事情。”

在去年全国冠军赛打破亚洲纪录
前，张雨霏还是会抓着教练喊“我紧
张”。但可贵的是，一次次历练中，她慢
慢学会了把紧张情绪留在泳池外，当
比赛发令枪响，她就只有一个字：拼。

23岁的张雨霏毕竟还年轻，想要
调节好压力也并不是一个轻松的任
务。即便当下状态在线，但她对自己
的表现还是不满意。200米蝶泳决赛
后她就直摇头，“如果我有预赛时的
勇气和冲劲，应该是（2分）4秒多。”
她懊恼地说直到现在还是会对自己
的主项200米蝶泳有些畏惧情绪，“赛
前又出现了，也会觉得自己挺怂的，
为啥会同一个项目害怕这么多年。如
果可以调整好自己的心理状态，应该
会更好。”
五年过去了，在里约赛场悔恨落

泪的张雨霏已经被一个愈加坚韧和更
有野心的自己替代。纵然紧张情绪还
是不可避免，但她内心已足够强大。
“我会在东京之前再磨炼自己。以前我
会偷懒，现在我会更加鞭策自己———
我想拿奥运冠军。”张雨霏对自己的要
求更高了，也更愿意去“拼”了，“比起
在赛场上哭，我更想在训练场上多流
点汗、多承受点累。”

本届冠军赛拼下五金，张雨霏已
经战斗到了自己的极限，“比到后来
已经没有什么感觉了，喉咙也疼，身
体已经是觉得撑不住了，就是靠精神
和意志力在拼，好在拼下来的结果还
是不错的。”多次在比赛中面临背靠
背的作战局面，张雨霏都给出了强力
回答。全部比赛结束后，她如释重负。
可以说，如此密集的“压力测试”也证
明了当下的张雨霏已经不会被体能
的密集消耗所压垮。

要知道，一年前的她还自嘲体能
薄弱，难以参加多个项目。为了突破
自我，实现质的飞跃，张雨霏花了近
五个月苦练体能。此前，她引体向上
只能勉强负重15公斤，如今提升到了
可以稳稳负重40公斤。“核心力量的
提升帮助我在水中能更好地完成蝶
泳提臀动作和控制动作节奏，能够更
为流畅地做动作以及保持水中的流
线型。”在张雨霏看来，体能的提升
不光对自己的主项蝶泳有益，对于副
项自由泳的提升也有帮助，“短距离
项目最重要的就是体能，肌肉肯定是
要长的。”

在短短的九个比赛日里，光是个

人项目，她就报了50米自、100米自、
200米自、100米蝶、200米蝶，足足五
个项目，外加多个接力项目，张雨霏
成了泳池里最忙碌的人。参加如此多
的项目，是张雨霏想给自己“加压
力”，“就像教练说的，现在国内比赛
如果我都顶不住，要是到了奥运会，
我更承受不了。”两个月前参加中国
游泳争霸赛肇庆站时，她就如此解释
自己的“勤奋”。
换句话说，在东京奥运会延期的

一年时间里，张雨霏每一秒都在提升
自己，“如果2020年7月举行东京奥运
会的话，我担心我到不了那个高度。”
现在，她已经做好了充足的储备。这个
在赛场上叱咤风云的“铁人”，背后付
出了别人看不到的艰辛与汗水。

事实上，一直被称为“天才少女”
的她并非天生“老天爷赏饭吃”。教练
刘海涛就透露过她特殊的身体条件，
“人的正常脊柱侧身是S形，而她是直
的，做波浪运动就特别困难，尤其是对
于蝶泳选手。所以我们跟科技人员会
诊，在体能训练上出了一个训练计划，
能够一部分矫正身体功能，还能修复
拉伤。”

100米自由泳的预赛中，张雨霏追
平了由自己保持的全国纪录，离亚洲
纪录只差0.11秒。在主项蝶泳的比拼
中，她更是当仁不让，100米蝶和200米
蝶都如愿问鼎。其中，100米蝶决赛游
出了55秒73的今年世界最好成绩，
200米蝶决赛更是游出2分05秒44，不
仅刷新个人最好成绩，同时也创造了
2017年世锦赛后的近四年世界最好成
绩。特别是张雨霏在200米蝶预赛游
出的2分06秒11，足以夺得2019年世锦
赛的冠军。

这样的好成绩，还是在她多个项
目连轴转的情况下拼出来的。“连续作
战有点累。也许是老天安排好的，故意
让我（离世界纪录）差了这么一点点，

激起我的胜负欲，让我一定要去破了
它。如果是差个半秒的话，我自己就会
想是不是还没有这个实力。”100米蝶
泳决赛，张雨霏的夺冠成绩离世界纪
录55秒48仅差0.25秒。不仅如此，去年
9月的全国游泳冠军赛上，张雨霏就曾
在100米蝶游出55秒62，打破由刘子歌
保持了11年之久的亚洲纪录，距离世
界纪录只差0.14秒。

之所以如此渴望打破世界纪录，
除了对荣誉的向往，张雨霏也有一点
自己的小心思，“我希望能在奥运会之
前，世界纪录表里有我的名字。这样我
就不会太焦虑。距离奥运会越来越近，
就会越来越紧张。我想在冠军赛打破
世界纪录，把自己的实力展示出来。”

状态大热的张雨霏被视为中国游
泳队东京奥运会的最大夺金点，但被
寄予厚望的年轻选手不只她一人。本
届冠军赛上，“00后”小将们的表现亦
是可圈可点。

女子200米自由泳决赛中，19岁的
杨浚蠧以1分54秒57的成绩打破自己
保持的亚洲纪录，这是本次赛事打破
的唯一一项亚洲纪录；未满16岁的余
依婷在女子200米个人混合泳预赛和
决赛中两次刷新世界青年锦标赛纪
录，可谓初生牛犊不怕虎；走出状态低
谷的李冰洁今年也只有19岁，她在女
子400米自由泳决赛中以4分02秒36
夺冠，这是今年世界第二好成绩；还有
未满19岁的王简嘉禾也摆脱了伤病困
扰，收获了800米自由泳和1500米自由
泳两个冠军。或许在不久后的东京奥
运会上，她们能给中国军团带来更多
惊喜。

年轻选手有亮眼表现的同时，老
将的成绩滑坡令人唏嘘。叶诗文本次

比赛状态低迷，在女子200米、400米
个人混合泳中均获第三名，女子200
米蛙泳获得亚军，三个项目的成绩都
未能达到奥运A标。但由于女子200米
蛙泳仅有于静瑶一人达标，在6月初的
补位选拔赛上，叶诗文若能游出好成
绩，依然有去东京参赛的可能。

女子50米自由泳亚洲纪录保持
者刘湘本次赛事也状态平平，在50米
自由泳决赛中虽然游出超奥运A标的
24秒61，但仅获第三名。不过张雨霏
被认为将在奥运会时全力出击蝶泳
主项，若她放弃参加50米自由泳这一
单项，刘湘将获得该项目奥运门票。
在女子100米仰泳半决赛中，傅园慧
因抢跳犯规被取消成绩。由于该项目
冠亚军选手成绩全部超过1分0秒25
的奥运A标，“洪荒少女”已大概率将
出局。
中国泳军接下来冲击奥运会入场

券的机会就是6月的补位赛，参加奥运
会的名单将在补位赛后最终确定。
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