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冠军杨浚瑄（中）、亚军奥卡拉汉（左）和季军汤慕涵在颁奖仪式上合影

杨浚 20岁成就“大满贯”珂宣
在本届布达佩斯游泳世锦赛前三分之一的赛程中，20岁的杨浚瑄成为了最闪亮之星。

曾经，大家在提到她时说得最多的是“东京奥运会女子4×200米自由泳接力的金牌队成
员”，如今，随着世锦赛女子200米自由泳金牌的到手，杨浚瑄不仅成了中国游泳队在此次布
达佩斯之行中的首金得主，还为自己在个人项目中正式扬名。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

此次布达佩斯世锦赛，中国游
泳队派出22名男选手和23名女选
手参赛，其中大半之前尚无世锦赛
经验。按年龄算，20岁的杨浚瑄还
很年轻，但在一众青春洋溢的队友
里，她却已能挨上“老将”的边。

杨浚瑄，她不仅是中国游泳队
在此次布达佩斯之行中的首金得
主，还是东京奥运会女子4×200米
自由泳接力的金牌队成员，且之前
已有一届世锦赛经验。奥运会、世
锦赛、短池世锦赛、世界杯、青奥会、
亚运会、全运会、军运会，在用一枚
枚金牌将这些赛事一一“收集”后，
杨浚瑄已达成泳池中的“金牌大满
贯”成就。

说起杨浚瑄刚热乎到手的世锦
赛女子200米自由泳金牌，肯定有
人会提到其中的幸运成分。没错，
在多位夺冠热门缺席的情况下，20
岁的她确实是抓住了一个最佳登顶
时机。

东京奥运会女子200米自由泳
冠军蒂特穆斯，她提前好几个月就
宣布会缺席本届世锦赛，不过就在
上个月，她还游出过 1 分 53 秒
31——这比杨浚瑄本次世锦赛夺冠
的成绩快了超过1.5秒。东京奥运
会该项目亚军、中国香港选手何诗
蓓，她在世锦赛开幕后因脚踝伤势
而临时退赛。东京奥运会该项目铜
牌得主奥莱克西亚克，她则是在半
决赛中因犯规而被取消资格。两届
世锦赛女子200米自由泳冠军佩莱
格里尼已经退役。奥运多金王莱德
基此番在布达佩斯虽继续担当“金
牌收割机”（世锦赛个人金牌数已累
加到18枚），但也战略性地放弃了
女子200米自由泳接力。

在多位原本的夺冠热门因各种
缘由缺席的情况下，杨浚瑄凭真本
事抓住了良机——这也是竞技体育
的魅力之一。
“有些世界顶级高手没有参赛，

给了我这次机会，我是以平常心去
游。赛前自己身体状况不太好，通
过不断调整、调动自己，能有这样的
结果非常不容易，这是非常宝贵的
一次经历。”杨浚瑄回应道。

杨浚瑄参加了两届世锦赛，这是
她的第一枚个人项目金牌。然而事实
就是，此番她并不是以最佳状态迎来
成绩突破。

杨浚瑄的恩师、中国游泳队教练
王爱民表示，在较长时间缺少大赛实
练的情况下，弟子的这枚金牌来得很
是不易。“受疫情的影响，国内国际比
赛大多延期或者取消，这期间杨浚瑄
基本没参加多少赛事活动，只训不赛
其实对运动员保持和提高状态是非常
不利的，因此本次比赛，久疏战阵的杨
浚瑄能有游出这样的成绩，应该说还
是非常不容易的，说明我们训练计划
的制定以及对状态和心理调整的方式
方法还是得当的。”

王爱民透露，在世锦赛开幕前几
周，杨浚瑄还处于疲劳状态中，“不仅
是身体上的疲劳，还有心理上的。”这
种非“理想开局”的预感，身处国内、远

程观赛的杨浚瑄父母也深有体会。“我
们对她这一次参赛，预期并不是很
高。因为之前淼淼（杨浚瑄）身体一直
处于一个疲劳期，始终没能调整过
来。这次她们队伍提前三天抵达布达
佩斯，倒时差适应，她的整体状态也没
有调整到位。”

然而在实际比赛过程中，没多想
成绩、只顾抓细节的杨浚瑄却迎来意
外之喜。“其实自己并没有准备好迎接
这枚金牌。”“赛前确实没想过结果，也
没给自己制定目标。唯一想法是把转
身等技术细节做得更好一些，把之前
做得不够的细节完善一下，因为和高
手的差距主要是在细节上。这次后半
程追上来，自己在速度和耐力上都做
得不错。”

受新冠肺炎疫情对近年赛程的影
响，上届游泳世锦赛是2019年在韩国
光州举办的那届。那会儿杨浚瑄才17

岁，不过已能在女子200米自由泳比
赛中游出1分55秒43的成绩，她在获
得世锦赛第五名的同时，也创造了当
时新的世界青年纪录。

东京奥运会因新冠肺炎疫情延期
一年举办，对年轻的杨浚瑄来说，这是
给了她进一步成长的好时机。2020
年 10月，全国游泳冠军赛，她与徐嘉
余、闫子贝、张雨霏联手，打破了由美
国保持的男女4×100米混合泳接力
世界纪录，同时，她的200米自由泳也
跻身世界前列。在东京奥运会上，杨
浚瑄是女子4×200米自由泳接力的
金牌队成员，此外还获得4×100米男
女混合泳接力的银牌和女子200米自
由泳的第四名。

正是在一步一个脚印的坚持和积
累下，20岁的杨浚瑄才于意外中迎来
世锦赛个人金牌的突破，并让自己年
纪轻轻便达成了“金牌大满贯”成就。

杨浚瑄虽说年轻，但她身上那股
不疾不徐、稳扎稳打的气质却已成为
个人特征。泳池内沉稳自律的自我要
求和泳池外多种多样的文艺爱好，这
些构成了她的A、B两面。

杨浚瑄的父母都曾是篮球运动
员，从小四肢修长、柔韧性佳的她将这
份运动基因很好地继承下来。6岁时
开始学游泳，10岁时获得全国少年儿
童游泳锦标赛自身组别的冠军，此后
便被中国游泳队教练王爱民直接相
中，早早地成为了“国字号”队伍中的
一员。

中国游泳队常年都是一周休息一
天，大部分运动员会把这一天用于娱
乐放松，但平时安安静静的杨浚瑄却
总会把这难得的休息天也排入到自己
的训练小计划中。
《游泳》杂志曾对杨浚瑄的生活常

态有过这样的描述，“杨浚瑄有着多年
稳定不变的作息时间，早上7点吃早饭，
晚上10点关灯睡觉。她不玩电子游戏，
不爱出门逛街，每天训练结束吃完饭就
直奔康复中心。”当被问到缘何如此自
律时，她则这样回答道：“自律是一种习
惯，从来没有人逼我要去做这些，只要
对训练有帮助，我就想去做。”

常年自律刻苦的杨浚瑄，她把大
部分精力都花在了游泳训练上，而在
余下的时间里，不是在看书学习，便是
在绘画书法。

杨浚瑄对绘画的爱好启蒙于5岁
时的绘画学习，她特别喜欢莫奈和梵
高的画作，原因是“每次看到有色彩冲
击力的画面就很兴奋”。而她对书法
的偏好则得从恩师王爱民身上说起。
“我的教练字写得特别好，书法是他教
我的。在队里有时是我给本组写春
联。”逢年过节时，她给组里教练、队友
送的礼物有时就是自己的画作、对联
和福字。

在这位年轻的“老将”看来，以上
偏文艺的爱好既是自己训练之余的调
剂，也在一定程度上有助于自己沉心
静气。“写字和画画都能静心，这个过
程跟训练的过程差不多。创作一幅好
的作品需要大量的思考，从中可以找
到解决问题的方法，同时也能缓解一
下高强度训练的压力。”

抓住最佳
登顶时机

男子100米自由泳项目，它历来
被誉为“泳池中的百米飞人战”。曾
经，宁泽涛在2015年喀山世锦赛上以
一枚该项目的金牌让中国游泳士气大
振。而现在，承载着希望的火苗则被
交到了17岁小将潘展乐的手中。

在本届世锦赛男子100米自由泳
决赛中，潘展乐以47秒79的成绩获
得第四名。以完赛用时来说，他比此
次的铜牌获得者利恩多仅仅多了0.08
秒，而与宁泽涛当年的世锦赛夺冠成
绩相比，则快0.05秒。当然，更让人激
动的点还在于——潘展乐是自宁泽涛
之后，第一个出现在世锦赛男子100

米自由泳决赛上的中国选手，同时也
是历史上第二位在该项目上闯入48
秒大关的中国选手。
“在这样的世界大赛，和高手过

招，是非常不错的成绩了。和我在去
年全运会上的成绩相比，这次在半决
赛时快了接近1秒，非常知足。”潘展
乐赛后在接受采访时说道。

本届世锦赛是国际泳联为适应疫
情影响而临时增设的大赛，其主旨便
是要填补2022年缺乏世界顶级对抗
赛事的空白。而对中国游泳来说，17
岁的潘展乐无疑就是队伍在对新人培
养上的一次成功大战实训。

泳池中的百米飞人战
宁泽涛后终有新星现

久疏战阵非最佳 金牌来得有些意外
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17岁小将潘展乐——

潘展乐获得男子100米自由泳第四名


