
无论是开小组会的时候，是看录
像分析动作的时候，还是在基地食堂
里吃饭的时候，张雨霏跟教练崔登荣
经常是“一言不合”就火速进入到了讨
论业务的状态。在某一段依照新要求
来打磨动作的时候，他们两人间的讨
论经常是由张雨霏的一句“该怎么办
啊”来开启话头的。
“照这么游，我能游一个100米、两

个100米，但后面呢？会游不动啊，剩下

的训练计划肯定完不成！”在训练基地
的食堂餐桌上，张雨霏跟教练交了底，
明明白白地告诉对方，自己在跟着计
划练的过程中遇到了非常大的困难。
而在她的身旁，崔登荣一边等弟子把
话说完，一边安静地继续用餐。“该怎
么办啊？后面完不成的部分，难道继续
用原来的动作游？”
在这对师徒的相处过程中，张雨

霏一直是性子相对较急的那一个，而
崔登荣常用的办法就是以慢打快。静
下来，摊开来讲，办法可以比困难多。
后来，他们那天的讨论结果是让张雨
霏先按照“半吊子”做法去练，即可能
按照新要求完成的动作和旧习惯的动
作一开始是“四六分”，后面再朝“五五
分”“六四分”乃至完成度更好的方向
去努力。
什么样的训练计划才是最好的训

练计划？崔登荣觉得，只有教练的“一
言堂”不行，还得让运动员真正投入进
去、真正给出反馈，最好是让他们的身
体和脑子都活络起来，“那最后出来的
效果可能才是更好的。”
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米蝶泳决赛中以碾压之势夺冠!到携手杨浚�"汤慕涵"李冰洁三位队友

以破世界纪录的好状态赢得女子
#!!""

米自由泳接力金牌! 在短短一小时的时间里!张

雨霏打了两场漂亮的仗#同时!凭借她和队友们的发挥!中国游泳队在东京奥运会上的

奖牌收获已提前确保超越上届$在
!"$%

年里约奥运会上揽入
$

金
!

银
&

铜%#如今!这个

!&

岁的姑娘已正式成为中国游泳新的执旗人# 特派记者 章丽倩 发自东京

谁能不爱这个小姐姐？

奥林匹克的最高殿堂里，不仅有
汗水和眼泪在飞，还有张雨霏送给所
有人的超治愈、超鼓劲的灿烂笑容。
女子100米蝶泳决赛后，张雨霏虽

以非常微小的差距输掉了比赛，但脖
子上挂着银牌的她依旧笑得灿烂，并
且笑容中似乎带着一股让人感到治愈
的能量。这画面可能给许多人都留下
了比较深刻的印象。而在昨天举行的
女子200米蝶泳决赛中，此前透露过
“只要不紧张就可以拿到金牌”的她果
然践诺了。此番，张雨霏不仅以2分03
秒86的成绩夺冠，还刷新了奥运会该
项目的纪录。
同时，这枚金牌也是中国游泳队

在东京奥运会上赢得的首金。
就在晋升为奥运冠军的一个多小

时后，张雨霏又登场了，这回她参加的

是女子4×200米自由泳接力决赛。实
际上，在昨天参加接力的这四名女队
员中，张雨霏是最“后知后觉”的人。
“是早上做完了要参加蝶泳比赛的准
备活动后，教练才通知我要上接力。当
时我还意外呢，平时都没怎么练过自
由泳，一上来就让我参加奥运会的接
力决赛。”
结果，杨浚蠧、汤慕涵、张雨霏、李

冰洁四人不仅赢了实力强大的美国队
和澳大利亚队，成功夺冠，所游出的成
绩还刷新了世界纪录。

在过去六届奥运会的女子4X200
米自由泳接力比赛中，美国获得了五
届冠军，唯一的例外是在2008年北京
奥运会上被澳大利亚抢走一金。澳大
利亚则在2019年韩国光州游泳世锦赛
时摘金并打破世界纪录。中国队上一

次登上这个项目的奥运领奖台还是在
2008年，当时获得亚军。
据了解，张雨霏之后还有个人与

接力的参赛任务，现在教练崔登荣对
她的期待只有一条，就是“一场一场去
努力”。

中国选手在一个比赛日内连续突
破，很多人都在为此欢欣雀跃，但同时，
也有外国媒体仍抱有一定怀疑的态度，
在赛后采访中暗示起了疫情环境下的
兴奋剂问题。在听明白对方的矛头所指
后，张雨霏给出了硬气的回答。“从去年
3月到现在，中国一直在进行兴奋剂检
查，从来就没有停止过，可以说在奥运
会前有越来越多的检查。具体检查数字
我真是记不清楚了。我记得网上有数据
统计，中国运动员接受兴奋剂检查的次
数是全世界最多的！”

一日双冠！“霏鱼”笑得更欢了

在张雨霏以绝对优势赢得女子
200米蝶泳的冠军后，她很快收到了
一条来自国内的祝福。2012年伦敦奥
运会女子100米蝶泳亚军陆滢在朋友
圈里遥遥相贺：“恭喜张雨霏小姐姐，
恭喜老大~阳光总在风雨后，付出终得
回报！”
从陆滢到张雨霏，崔登荣教练已

经先后带出了两位“蝶后”。虽说张雨
霏是在2017年11月才正式入组，但组
里人都是家人的概念早已深入大家的
心。不过，从性格特点来说，张雨霏和
师姐陆滢还是有一些内外反差。
平日里的陆滢，她看起来是偏内

敛的，但一去到大赛场上，总能做到
“目中无人”，不管边上泳道是谁都能
游出自己的节奏。而张雨霏虽看起来
更加外向爱笑，但在某些时候，她还是
可能被外界干扰所影响，弄得自己“压
力山大”。
往近里说，6月份的时候，她曾因

憋在心里的压力太大而影响了在国内
赛场上的发挥，事后还大哭了一场。
在互联网将全世界的消息飞速传

递的当下，运动员们其实很难做到两
耳不闻窗外事。东京奥运会前，张雨霏
在女子100米蝶泳和200米蝶泳上的最
好表现分别是55秒73和2分05秒44。
然而，就在奥运会进入最后一个月的
倒计时后，她的主要竞争对手里有人
开始接连刷出好成绩了，尽管并不是
在重大赛事中取得的成绩，但那些来

势汹汹的数字还是让张雨霏倍感压
力。“我真的能赢她们吗？”那一刻，她
的信心有了动摇。

结果，是崔登荣用一碗碗特制的
“心灵鸡汤”把眼含泪花的张雨霏给劝解
开了。“你控制不了对手的发挥，你能做
的是让自己游出能力内的最佳状态。”
在来到崔登荣的教练组后，张雨

霏的成绩走势呈现出一个神奇的“V”
字形。由于改技术动作等原因，她在参
加2019年世锦赛200米蝶泳比赛时的
成绩，甚至比2015年时慢了8秒。这对
师徒俩都是一种很大的考验，而最终
让张雨霏重新站起来的神奇能量，除
了心理层面的原因外，就是四年来一
直在坚持的体能特训终于迎来厚积薄
发的时刻。

体能上的提升对张雨霏在成绩
上的提高，究竟是如何施力的呢？腿
部力量增强后，她的出发反应时更短
了（由以前的0.75缩减到了0.6），同时
空中的技术动作也有改进。核心力量
提升后，她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。综
合体能增强后，她在水下的憋气能力
也有提高。
每一处小小的提升与改动，可能

在用时上的缩短仅体现为零点几秒，
甚至更加微小，但就是这样细碎的点
滴叠加，才有了如今这个可以托起中
国游泳新希望的张雨霏。

用“鸡汤”喂出大心脏

张雨霏要到奥运会上“哪吒
闹海”的故事，想必大家已比较清
楚，但其实在她身上还有另一个
小段子，叫做“唐僧和悟空”。
和很多同龄人一样，张雨霏

的生活中也少不了网络购物这一
项。去年夏天，张雨霏送了一个卡
通挂件送给崔登荣，那个卡通形
象正是唐僧。“其实我是买了一
组，里面我最喜欢的是孙悟空。然
后因为他（崔登荣）是我教练嘛，
不好送别的，就把唐僧（的挂件）
送给他了。可不是嫌他嗦。”张
雨霏曾这样跟记者分享关于这个
挂件的故事。
一个多月前，队员们给崔登荣

过生日，张雨霏祝他“白头发长慢
一点啦”。虽然这姑娘马上澄清“白
头发不是我气的”，但在她心里又
非常明白，作为组内的重点队员，
教练到底为自己费了多少心。

从2017年11月张雨霏正式进
组算起，崔登荣陪着她训练的时
间可能比陪女儿的多出十倍还不
止。“希望自己能快点游出（成绩）
来，这样对我自己、对教练、对团
队里工作人员才算是最好的答
案。”张雨霏在大半年前跟记者透
露过的心愿，如今总算是圆满了。

不仅哪吒闹海
还有唐僧悟空

“半吊子”训练法
激发她难则思变


