
关于全红婵的能力，目前最广为
人知的事例是———2014年，湛江市体
校跳水教练陈华明去选苗子，在一所
村小，他发现一个女孩子立定跳远特
别厉害，1.20米的身高能跳出1.76米的
成绩，那个女孩，就是全红婵，那一年，
她只有7岁。
她的天赋主要体现在下肢的爆发

力上，这是跳水运动的基础———跳水
是瞬间的艺术，起跳的高度越高，才会
有更多的时间在空中完成翻转、展开
等一系列动作。主管教练何威仪说，
“全红婵的能量像这个男孩子。”

除了出众的力量，何威仪还感叹
于全红婵对于自己身体的那种超强感
知力。每次做完动作，他一说，全红婵
就知道自己哪里出了偏差，以及如何
去改。“（她的）身体语言，我们遇到这
么好的很难的。”
这是一种天生的敏锐性，全红婵

因此学什么都很快，“人家一年学的东
西，她半年就能够学会。”何威仪说。
还有性格。
全红婵性格很冲，外向，胆子大，

心也大。启蒙教练陈华明说，全红婵是
会和男孩子打架的那种，“站在跳台

上，就是敢往下跳。”何威仪回忆说，全
红婵有点自来熟，小队员们刚进省队，
多少都会感到陌生，有点局促，但全红
婵不是，她刚来没几天，就能张罗着大
家一起打扑克。
后来进了国家队，全红婵依旧放

得开，第一次队内测验就拿了第一，这
让她更愿意表现自己了，也更自信了，
没过多久，国家队的队友们都开始叫
她“红姐”。

但奥运冠军有时也是一门玄学，
实力很重要，运气也很重要。
2017年底，广东省跳水队在深圳

组织了一场集训，全红婵也去了，但却
落选了。全红婵在体校的主管教练郭
艺有点不甘心，他给全红婵拍了一段
视频，那就是何威仪第一次看到全红
婵时的那段视频。如果全红婵没有进
入省队，她将无法赶上2020年10月的
奥运选拔赛。

2020年3月，国际奥委会宣布东
京奥运会延期一年，国家队原来的选
拔赛成绩不得不全部作废，需要重新
选拔，而一年后，全红婵将年满14岁，
恰好摸到了奥运会跳水比赛的最低年
龄门槛。
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保护全红婵
东京奥运会女子10米跳台比赛中，14岁的全红婵横空出世，用3个满分动作和消失

的水花点燃了整个社交网络。 记者去了全红婵的家乡，见到了她的家人，拜访了她的历
任教练，还采访了跟踪报道跳水多年的记者，我们试图找到以下问题的答案———

一个被称为“天才”的跳水运动员在14岁时便登上了职业的最高峰，她是如何做到
这一切的？ 她将在未来遇到什么问题？ 巨大的赞美声中，我们该如何看待她的成就，以
及，面对未来诸多的变数，我们又该如何保护她？

我们找到了一些答案，它们比我们想象的还要残酷，也比我们想象的温暖动人。

要不要换掉全红婵，让拿过多个
世界级比赛冠军的张家齐上？
东京奥运会女子10米跳台比赛开

始之前，有太多人找到中国跳水队领
队周继红，问了她这个问题。

大家的理由很简单，全红婵太
“新”了———一年前，东京奥运会宣布
延期时，整个跳水界根本没人知道全
红婵是谁。2020年10月开始的国内奥
运选拔赛，全红婵第一次亮相国内大
型比赛，三站选拔赛后，积分名列第
一。在拿到女子10米跳台的奥运参赛
资格时，全红婵没有参加过任何国际
比赛，即便是全国的比赛，也没参加过
几场。

大赛经验不足，这很容易出问
题———对于这一点，最直接的佐证是，
去东京之前，国家队组织了四次队内
测验，为了让运动员提前感受大赛氛
围，测验的开赛时间与东京的比赛时
间保持一致，裁判员统一着装，一切规
则、流程都以奥运会为标准。但在这几
次比赛中，全红婵的表现都不好，其中
一次，总分比自己的最好成绩，少了将
近60分。
那段时间，全红婵的心理状态也

很差，常常焦虑到头痛，晚上躺在床上
也很难入睡，好不容易快睡着了，又会
忽然醒来，第二天训练时克制不住地
犯困，肘关节也受了伤，状态几乎跌到
了谷底。
央视体育记者张朝阳见到过那个

时期的全红婵。当时是6月中旬，张朝
阳到国家跳水队拍摄出征奥运的纪录
片。面对张朝阳的镜头，刚刚参加完队
内测验的全红婵显得很沮丧，一直在
叹气，她这样形容自己的心情———
“烦，不知道在烦什么，就是好烦，

一点心情都没有”；
“训练的时候，困”；
“紧张，比参加奥运会选拔赛时紧

张多了”。
眼看着奥运会越来越近，全红婵

的状态依旧不稳定。一次，在跟周继红

聊天时，张朝阳也问了同一个问题：要
不要换掉全红婵？“她现在一定是一个
有很大隐患的年轻选手。”至于具体的
隐患是什么？很简单，一个是第一次出
国比赛，还是奥运会，全红婵能不能适
应？另一个则是，裁判们完全不认识全
红婵，她不可能得到任何印象分，如果
发挥稍有欠缺，会在打分上非常不利。

何威仪是全红婵的主管教练，他
也承认，比起陈芋汐和张家齐，全红婵
的确要稚嫩一些。奥运选拔赛中，全红
婵的积分排名第一，陈芋汐第二，张家
齐第三，她们三个都有奥运夺金的能
力，但如果论稳定程度，“张家齐的确
比全红婵更稳一些。”何威仪说。
“奥运会之前，我觉得相信全红婵

能拿冠军的估计只有周领队一个人。”
张朝阳说，但在他看来，这种相信更像
一场赌注。

去比赛场地适应训练的前一天，
在做207C时，站在10米跳台上，全红婵
甚至哭了。后来的采访中，记者问她怎
么哭了，是害怕还是头疼，在镜头面
前，全红婵用胳膊挡着脸说，“头疼。”
教练在旁边替她回答，“她是既害怕又
头疼。”她才承认，“怕一点点吧。”
根据规则，奥运会正式比赛开始

前，各国代表队可以在规定的时间内
更换参赛名单，这时，又有人找到周继
红，问她，要不要换全红婵？周继红从
头至尾没有丝毫动摇，坚持派全红婵
上场。

关于决赛当天的全红婵，张朝阳
的描述是这样的，“她人小，动作轻，
脚下跟装了弹簧一样就起来了，现场
冲击力特别强。”至于这个冲击力有
多强，张朝阳说了两点，一个是全红
婵跳完，观众席上不光是中国队的队
员，包括那些国外选手也很激动，“拼
命地鼓掌。”另一个是，“裁判疯狂地
甩10分。”
“她（全红婵）真的就是为这个大

赛而生的。”张朝阳感叹道，“周领队赌
对了。”

周继红赌对了

全红婵夺冠一周多
后，围在她家门口的人群
终于散去，家里的横幅也
被全爸爸撤了下来———

这些日子，他依旧每天都
要去地里干活，全红婵的
哥哥也准备回到城市继
续做厨师， 这一次回家，

他只请了不到一个月的
假。

解除隔离后，全红婵
还不能立刻回家，全运会
开赛在即，她需要代表广
东队参赛。

摘自《人物》

有实力，也要运气

走钢丝一样的发育期，这也是14
岁的全红婵即将要面对的，甚至说，她
几乎已经开始面对了———进入国家队
的八个月中，她的身高长了5厘米，体
重也有所增加，这也是奥运会前她状
态低迷的原因。

关于要如何度过自己的发育期，
何威仪说，只有一个方法———熬。
作为教练，何威仪认为，全红婵天

生的力量感完全有能力帮她度过发育
期，但这一切的前提是———她需要足
够的自律，用非常严苛的标准控制体
重。
全红婵爱吃，无论是体校时期的

教练郭艺，还是何威仪，都提到了这一
点。郭艺说，他最担心全红婵的体重，
因为她太爱吃零食，饭也吃得多，好在
之前条件有限，每次打电话他也会提
醒全红婵，不能吃太多零食。
这也是何威仪担心的。他说，全红

婵最爱吃肉，每天吃饭都是“好好吃
哦，你们为什么不吃呢”。他跟着全红
婵在国家队训练时，每顿饭都是自助，
别人20分钟就吃完了，全红婵要吃40
分钟，“40分钟，你说吃多少？”吃完还
要拿一些水果饼干回宿舍吃。还有一
次，刚刚称完体重，全红婵转身就喝了
碳酸饮料。
但那时，她的身体还没有开始发

育，这些热量都可以通过高强度的训
练消耗掉，因此，何威仪也很少干涉
她，但如果在发育期，这将是非常大的
麻烦。
在何威仪看来，自律也是一种能

力，这并不是每个人都能轻易做到的。
真正的自律，不仅关乎运动员的好胜

心、对自己的要求，也与学习能力和知
识水平有关。
为了让文化底子薄弱的运动员在

大学里能跟得上，周继红多次去中国
人民大学沟通，最终，中国人民大学同
意为跳水运动员单独设班，学制定为
六到七年，运动员入校后，前两年会先
完成高中基础课程知识的补习，然后
再根据自己的意愿选择专业。 吴敏
霞曾晒出过跳水国家队的课程表，每
周一、三的上午和周四晚上，都会安排
文化课，每周也都会有英语课。

今年6月5日，周继红成为国际泳
联历史上第一位女性副主席，一个多
月后，郭晶晶和陈若琳出现在东京奥
运会的跳水比赛中，担任裁判监

督———中国运动员被恶意压分的过
往，一去不复返。

但全红婵不爱学习，更喜欢
玩———在之前的采访中，14岁的她不
止一次地这样介绍自己，这被大众看
做是她单纯可爱的表现，但在何威仪
眼中，这也是全红婵最大的劣势，“我
最担心她的文化课。”

就在我们对话期间，广东省跳水
队主任走了过来，她告诉何威仪，国家
队的医生刚刚发来消息———在回国隔
离期间，全红婵胖了起码三斤，“脸都
圆了。”

得知这个消息后，何威仪的情绪
明显低落了下来，他停顿了几秒，然后
说，“隔离一周我们头都大……”

奥运冠军究竟意味着什么？这个
问题最直接的答案，一个出现在全红
婵的家乡。
在湛江，除了全红婵当初所在的

湛江体校，还有一所赤坎区跳水学校，
原本，两所学校的条件都很艰苦，都没
有室内跳水馆，但赤坎区跳水学校相
继出了劳丽诗和何冲两位奥运冠军，
政府随即拨款修了室内的跳水馆，把
陆上训练馆也翻新了一下。而在湛江
体校，直到今天，孩子们还在露天的跳
水池里训练。
全红婵的家，已经从门庭冷落变

成了打卡之地。
过去，在湛江市麻章区麻章镇迈

合村，全红婵一家在并不起眼，家里的
经济状况也不好。体校吃住全包，学习
生活都不要钱。2019年和2020年，全红
婵的妹妹和弟弟也以同样的理由被送
去湛江市体校学跳水，据体校的教练
介绍，全家的三姐弟中，全红婵的天赋
是最高的。
如今，奥运冠军彻底改变了这个

家庭的境遇。
夺冠那天，村里所有人都聚集在

祠堂看直播，村民们自发凑了三万多
块钱，买了口罩和红旗，制作了横幅，
还提前准备了舞狮队。那天，“放炮就
放了两万多”，一位村民说。后来，全红
婵家院子里的水泥地，也被镇政府重
新翻修了一遍。为了感谢村民自发的
庆祝，全红婵的爸爸在镇上的酒楼请
村里人吃了一顿，摆了近二十桌———
这笔钱是他借的。
此后的几天，认识的、不认识的人

都跑来了，围在全红婵家门口拍照打
卡，甚至直播。还有各种送东西的，送
辣条的、送钱的、送房子的。为了躲避
人群，全红婵的哥哥根本不敢承认自
己就是她哥哥。
夺冠后的第三天，村委会就在村

口搭了一个棚子，以防疫的名义拦下
了想要进村打卡的人。

最辉煌的日子
最黯淡的生活

即将面对走钢丝一样的发育期


