
10月2? ，2020全国游
泳冠军赛暨东京奥运会达标
赛于青岛落幕。 在这片舞台
上，22岁的张雨霏成为给大
家带来最大惊喜的人，在“喜
提”女子100米蝶泳新亚洲纪
录与男女4?100米混合泳接
力新世界纪录的同时， 她也
让更多人对中国泳军在东京
奥运会上的表现生出期待。

趁着赛后放假的机会， 记者
对张雨霏进行了一次专访。
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“喜提”女子100米蝶泳新亚洲纪录

张雨霏：体测促进我技术升级

●新的亚洲纪录
（女子100米蝶泳）

在全国游泳冠军赛暨东京奥

运会达标赛的女子100米蝶泳预

赛中，张雨霏游出55秒62，打破11

年前刘子歌所创造的亚洲纪录

（56秒07，2009年全运会）。

●比世界纪录仅慢0.14?
（女子100米蝶泳）

27岁的瑞典名将舍斯特伦，

是女子100米蝶泳中仿佛“绝对统

治”般的存在，长久保持着世界纪

录， 在该项目历史成绩榜的前15

个成绩中， 也几乎是她一人的天

下。不过现在，张雨霏已经追击到

了舍斯特伦的身后———她本次游

出的55秒62较世界纪录仅慢了

0.14秒。

●新的世界纪录
（男女4×100米混合泳接力）

男女4×100米混合泳接力是东

京奥运会新增设的项目。此番，徐嘉

余、闫子贝、张雨霏和杨浚 联手游

出3分38秒41，打破了由美国队于

2017年在布达佩斯游泳世锦赛上

创造的3分38秒56的世界纪录。这

四棒中， 张雨霏是当之无愧的新

近突破者，正是她能把100米蝶泳

游进56秒大关， 由此这支队伍有

了新的提速点， 有了去冲击世界

纪录的机会。

●新的全国纪录
（女子100米自由泳）

女子100米自由泳是张雨霏

的副项。在本次女子100米自由泳

预赛中，她游出52秒90，创造了该

项目新的全国纪录。

全国游泳冠军赛暨东京奥运会达
标赛让张雨霏满载而归，“这应该是我
当运动员以来收获最多、最满意的一
次参赛经历。”完成比赛任务后，她迎
来了久违的假期，“放假10天，终于能
回家看看了。上次回家好像都是一年
半之前了。”对志在明年东京奥运会的
张雨霏而言，这也是大战前最后的长
假了。

身，忙忙碌碌；心，落到了实处。原
本这次回家，张雨霏心里想的是“宅着
就挺美”，但约着要给她庆祝和鼓劲的
亲朋师长多了，这假期就变得忙碌起
来。不过，与以往不同的是，面对大伙
儿的殷殷期许，这回张雨霏的心里终
于不“虚”了。

从三年前开始，“中国女子蝶泳新
领军”的期许就落在了张雨霏身上。她
所对标的前辈是北京奥运会冠军、至
今仍保持着女子200米蝶泳世界纪录

的刘子歌，是伦敦奥运会冠军焦刘洋，
是中国女子蝶泳的黄金一代。只是在
今年之前，每每听到类似“接班人”、
“新领军”这样的褒奖与期许，她的心
里总有些不踏实。
“自己的情况自己清楚。那时候我

的实力还不够，也知道有短板，所以心
里有压力，怕担不起这个称号。”不过，
在挺过了虽漫长却高质量的冬训后，
在本次比赛中用成绩替自己证明后，
张雨霏觉得，“我应该可以扛起这份责
任了。”

新的女子100米蝶泳亚洲纪录，
新的男女4×100米混合泳接力世界
纪录，张雨霏能在东京奥运会开幕前
九个月将状态磨砺到锋芒可见，其背
后自然少不了个人与团队经年累月
的坚持与付出。特别是在经历了早年
一帆顺意、2018年和2019年连续两年
的低谷盘桓后，张雨霏看着如今的自

己，便有了一种进入“游泳生涯第三
阶段”的感悟。

给运动员身份的自己划分阶段，
在两年前雅加达亚运会上接受记者专
访时，张雨霏已经做过一回，只不过现
在看来，这一划分很有必要进行调整。
“上回说的得改改，从今年冬训开始，
这才进入了我的第三个阶段。”

从成为专业游泳运动员到2017
年，这是张雨霏眼中自己的第一阶段。
那时候的她好像无论参加什么比赛都
顺顺利利的，“虽然年纪还小，但参加
的国际大赛，基本都能拿到奖牌、登上
领奖台。”2018年和2019年，那是让她
感觉不太好受的两年，虽在亚运会、国
际泳联冠军游泳系列赛等赛事中有金
牌入账，但只要对标国际一流水平就
会发现，她所游出的成绩仍缺乏竞争
力。再往近里靠，就来到了2020年，张
雨霏终于厚积薄发。

当有关体能测试的话题在泳池里
搅起波澜时，张雨霏却是实实在在的
正面榜样。说起自己成绩提高得益于
体能提升这件事，她表示其中既有国
家体育总局强化基础体能训练的要求
在正向推动，也少不了自己和团队在
过去三年中的日积月累。
这次比赛中，张雨霏的出发反应

时间更短了，从以往的0.72至0.75秒，
提高到了0.61至0.63秒，这是因为腿部
力量增强了，所以空中的技术动作就

改进了。每个50米的速度分配、划手
次数、转身后的水下潜泳腿等，一点点
抠细节的提升，也都少不了对上肢、下
肢与核心力量的训练。

哪怕外界对体能测试一度置喙，
张雨霏心里想的却是简单直接的一
套：基础体能的增强提升了她的专项
水平，既然“此路通”，那肯定就要保持
下去。“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，能够更流畅地游进以及保持

水中的流线型，这些都让我的专项训
练水平有了进一步的提高。我认为对
体能训练的重视和投入对专项成绩是
很有帮助的。”
“这次有人夸了我的体能，其实队

伍里还有比我体能更好的。比较客观
的说法是，现在的我和三年前的我相
比，体能有了明显提高，从中等普通水
平往上提了。练体能没有速成奇迹，起
码我是速成不了，都得靠日积月累练
起来。”在游泳队体能测试的各小项

中，张雨霏的能力比较全面，3000米跑
难不倒她，负重引体向上也做到了40
公斤。
从5公斤起步，到能完成负重引体

40公斤，在这条洒满汗水、留下过无数
声不服气、不言败的道路上，张雨霏已
经坚持了三年。“想想过去失败的时
候，比起在赛场上哭，我更想在训练场
上多流点汗、多受点累。我对自己有期
望、有要求，会朝着自己的目标勇往直
前。”

体测正面榜样非奇迹 三年日积月累练苦功

生涯第三阶段 厚望之下不能“虚”

一项赛事，多个高光时刻，还将世
界纪录（男女4×100米混合泳接力）、
亚洲纪录（女子100米蝶泳）、全国纪录
（女子100米自由泳）皆揽入怀，张雨霏
让人们看到了她多线出击、多线斩获
的可能性。不过，瞄准来年的东京奥运
会，她在个人项目上的第一目标很明
确———还是女子200米蝶泳。

张雨霏说，无论是100米蝶泳，还
是100米自由泳，这些都是她的副项，
虽也希望能于此有所收获，但更重要
的还是要给主项200米蝶泳提供助
力。“我一直想把中国200米女子蝶泳
的优势继承过来再传递下去。100米和
200米，我都不会放弃，但最终目标还
是为了200米蝶。目前我在50米蝶和
100米蝶上的提升，最后也是为了200
米蝶。”

竞技体育，追求更快、更高、更强，
尤其在四年一度的奥林匹克舞台上，
运动员们更会毫厘必争、分秒必夺。设
定目标，这是一个绕不过的话题。感觉
自己成功升级了的张雨霏，她信心满
满，也愿意来跟大家分享一下“东京计
划”。
“其实在冬训的时候，就已经定过

（奥运目标）了。在200米蝶上，我希望
可以把我们国家的荣誉传统传承下
去，怎么也得游进2分05秒以内吧。100
米蝶，冬训时我想的是要站上领奖台，
现在的话，我觉得应该要有信心把新
目标说出来，就是站在前三的位置上
去争取金牌。还有我们的男女4×100
米混合泳接力，整支队伍的实力真的
挺强的，让我有信心也有底气去保三
争一。”张雨霏透露道。

在女子200米蝶泳项目上，中国
运动员有过一段很辉煌的过往———该
项目的世界纪录至今仍是刘子歌于
2009年游出的2分01秒81。相当程度
上，这一惊人成绩得益于当时的快速
泳衣，后人很难追赶，而在快速泳衣被
禁用的近十年里，该项目历史榜单中
的最佳表现属于焦刘洋———她在2012
年伦敦奥运会上游出的夺金成绩是2
分04秒06。

自里约奥运会落幕至今的四年多
时间里，再没有人能在女子200米蝶
泳2分05秒的关口上冲关成功。如果
张雨霏的奥运目标顺利达成，那无疑
将是一份很大的惊喜。

剑指东京奥运会

“终极目标”
还是200蝶

张雨霏（左）和教练崔登荣


