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上海市第十七届运动会

系列报道 ·游泳

奥运冠军激励青少年备战市运会

乐靖宜：坚持是最重要的品质
94年历史的游泳池，冠军的摇篮，正在“运”育更多未来

之星。9月2日，游泳奥运冠军乐靖宜回到了儿时训练的地
方——位于南京西路体育大厦内的市体育俱乐部游泳馆，为
正在这里备战第十七届市运会的青少年加油鼓劲。

专题撰稿 本报记者 丁荣

位于南京西路体育大厦内的市体
育俱乐部游泳馆是游泳冠军的摇篮，
这里曾走出过杨文意和乐靖宜两名奥
运冠军，此外还有蒋丞稷、薛伟等十几
名世界冠军、亚洲冠军、全国冠军。“这
里的设备虽然都翻新了，但是馆内的
设计还是和当年一样。”回到儿时训练
的场地，看到泳池墙面的经典“马赛
克”花纹和2.5码字眼，乐靖宜陷入了
对往事的回忆中。

肩宽、臀小、腿长、水感轻飘……
乐靖宜在一年级时就被送到上海体育
俱乐部参加游泳训练。但比同龄人偏
弱的身体素质限制了乐靖宜的成绩，
她没有参加过市运会，在市级比赛中
也没有获得过好的名次。为此，乐靖
宜还一度被推荐去尝试跳高和花样游
泳，但都被刷了下来。尽管遇到挫折，
但乐靖宜是个坚强的姑娘，她反而坚
持留下来训练。“当时我的父母也希望
我能坚持，所以我没有因为这些事情
就否定自己。”

是金子终究会发光，乐靖宜用坚
持向大家证明了她的游泳天赋。“当时
我经常在其他队员休息的时候给自己
加练。”11岁时，乐靖宜极佳的身体条

件和游泳能力，让她进入到上海游泳
队的视野。经过一段时间的跟踪和测
试，乐靖宜在1988年进入上海市游泳
队。仅仅两年后，乐靖宜又被选入国
家游泳队。“在上海队和国家队的时间
里，我按照教练的计划，一步一个脚印
往前走，每一步都踩到了点上。”

1996年亚特兰大奥运会，乐靖宜
在女子 100米自由泳比赛中以54秒
50的成绩打破了奥运会纪录并获得
冠军，这是该届奥运会上中国代表团
获得的唯一游泳金牌。来到体育俱乐
部泳池隔壁的上海体育博物馆，看到
展厅内自己当年站上奥运冠军领奖台
的照片，乐靖宜感慨道：“当时我太累
了，站上领奖台的那一刻，脑子里其实
还是蒙的，就知道自己拿冠军了，并不
知道破了纪录，走下领奖台后才知道
原来自己破了奥运会纪录。”

在游泳职业生涯里，乐靖宜共10
次打破世界纪录，成为国际泳坛的一
代传奇。回忆起这段经历，乐靖宜表
示儿时的经历让她一直保持着坚持不
懈的品质。“我对自己一直有目标，也
深知完成目标要靠坚持，所以才能一
次次突破自己。”

2000年，在包揽了100米自由泳
金牌大满贯、刷新了全部相关世界纪
录后，乐靖宜选择了退役。刚退役时，
乐靖宜也曾迷茫过，想去看看竞技体
育外面的世界，但走了一圈发现自己
还是一条离不开水的“鱼儿”。因为潜
水的兴趣爱好，她又重新拾起了这项
陪伴自己多年的运动。现在的她从事
青少年游泳培训，担任徐汇区游泳协
会会长，指导更多人正确地参与游泳
运动。此外，她还成立了保护珊瑚基
金会，推广保护海洋公益活动。从泳
池到海洋，乐靖宜从未停下脚步，就像

她对游泳运动的热爱一样，不曾改
变。“从6岁开始学游泳到现在，我觉
得游泳对我的影响是一辈子的，游泳
磨砺我坚韧的性格也是一辈子的，我
会一直坚持做与水有关的事业。”

在上海体育俱乐部泳池内，上海
市体育运动学校游泳教练罗俊正在带
运动员备战市运会。看到青少年运动
员戴着耳机下水训练，乐靖宜饶有兴
致与罗俊交流。原来通过耳机与对讲
机，教练员就能在陆上和运动员进行
交流，不再需要再扯着嗓子喊了。乐
靖宜表示：“现在的训练条件都远比我

当时训练的上世纪80年代要先进，现
在各种青少年游泳比赛也比之前多，
更有市运会这样的大舞台，我相信上
海的第五位游泳奥运冠军就会在不远
的将来出现。”

对正在备战市运会的青少年游泳
运动员和他们的家长，乐靖宜有一番
寄语：“我认为家长要把目光放长远，
不要太关注眼前的比赛成绩，因为这
并不代表将来，像我就是一个例子。
对于孩子还是要多鼓励，要成长为优
秀的游泳运动员，最重要的就是坚
持。”

热爱与水有关的各类运动
寄语家长要把目光放长远

从“小白”到破世界纪录
靠坚持游上最高领奖台

和往年相比，今年无论是中考还
是训练，都带给上海市的青少年运动
员更大的压力。据了解，黄浦区从3
月12日开始就暂停训练了，直到7月
多才陆陆续续开始恢复训练。

让涂煜没想到的是，结束完中考
参加训练的徐浩东，在体能和技术动
作上并没有退步太多。“他自己在家里
也非常自律，他父亲说他隔离在家每
天都会保质保量地完成我们布置的训
练任务。

由于地处中心城区，和浦东、普陀
等区相比青少年人口不多，这几年黄
浦区的游泳招生工作也遇到了瓶颈。
加上黄浦区本身教育资源较为丰厚，
家长更不愿意将孩子送来练游泳。

徐浩东的出现，也让涂煜有了新
的思路。“他其实就是我们青少年运动
员兼顾学习和训练的一个模板，家长
其实也希望自己的孩子能身体素质和
学习成绩兼优。”目前，涂煜在积极开
展研究，想让徐浩东作为榜样，把他的
训练成绩复制到更多学生的身上，解
决目前校园体育所遇到的难题。

在考上华二后，徐浩东算是完成
了自己人生中的一个小目标，接下来
他将目光放在了临近的市运会上。“我
希望能在市运会上拿到一块属于自己
的金牌，接下去能考上一所我理想的
985大学。”

鱼与熊掌不可兼得？

黄浦小将徐浩东诠释“体学兼优”
2021年，“双减”政策落

地，家长的目光逐渐从课外
辅导转向了青少年体质健
康，越来越多的父母亲希望
孩子能“跑起来”，但同时大
部分家长又希望孩子别“跑
得太多”，体育训练与文化课
成绩“鱼与熊掌不可兼得”的
理念仍然根深蒂固。今年，
黄浦区卢湾少体校的游泳小
将徐浩东以708分的中考成
绩通过体育特长招生被华东
师范大学第二附属中学录
取，实力诠释了何为“体学兼
优”。 专题撰稿 本报记者 李一平

2020年，徐浩东的父亲通过人才
引进政策落沪上海，原本在江西读书
的他也跟着父亲的工作变动，来到了
上海市就读。在老家，多年的游泳训
练为徐浩东打下了坚实的基础。从初
二开始在黄浦区卢湾少体校训练后，
负责带教的教练涂煜就发现了这个孩
子身上的闪光点。

或许是受到父亲的影响，徐浩东
虽然年龄不大，但对自身的管理却相
当严格，每天何时训练、何时该写作业
学习，给自己安排多长时间娱乐放松，
他都安排得井井有条，让训练和学习
都能找到合理的平衡点。

在涂煜看来，从这个孩子的身上
能看到许多体育训练与文化课学习共

通的优点。“他在队里是属于特别好学
好问的，每次训练完以后，他都会主动
找我归纳总结当天的训练，哪里做得
好，哪里做得不好，他甚至会一一记录
下来，争取下次训练的时候能达到更
好的效果。”同样的，在学校里徐浩东
也是老师眼中敢于提问的学霸，“发现
问题及时解决”是他保持学习效率、训
练效率的秘诀之一。

在来到上海读书后，徐浩东有了
新的目标。他得知2022年华东师范
大学第二附属中学将在时隔多年后重

招体育特长生，并且项目正好是游
泳。为此，他在教练涂煜的帮助下，制
定了一份“华二攻略计划”。
“因为他2020年转学过来的时

候，没有赶上当年的运动员注册，参
加不了2020年的上海市最高级别竞
赛，那其实留给他的机会是不多的。”
对徐浩东来说，要如愿被华二录取，
那么势必就要在初二时（2021年），拿
下上海市游泳项目最高级别竞赛的
金牌。

经过一年多时间的备战，徐浩东

不仅达成了自己的目标，甚至超额完
成了任务。他在2021年上海市青少
年游泳锦标赛暨青少年体育精英系列
赛游泳比赛总决赛中，斩获了属于自
己个人的男子B组100米仰泳金牌，还
和队友一起获得了一枚自由泳接力项
目的金牌。

然而在徐浩东心中，夺得金牌是
一件“水到渠成”的事情。在他看来，
只要做好合理的计划，一步一步保质
保量地完成计划，获得金牌并不是一
件遥不可及的事情。

期待市运会
拿一块金牌

坚定目标向前冲 平衡训练和学习

乐靖宜（后排左四）与孩子们合影


