
陈芋汐 2005 年出生于上海徐
汇，其父亲是上海徐汇区青少年体育
运动学校的高级体操教练，母亲是上
海体育学院体操教研室的副教授，祖
父是著名的体操运动员。出生在体
育世家的她，很早就接触到体育。陈
芋汐的体操启蒙教练刘朝辉回忆道：

“她从小心里就有一个目标，要参加
奥运会。”2008年北京奥运会时，3岁
的陈芋汐每天都盯着电视上转播的
体育赛事，把家里的桌椅当作自己的
领奖台，小姑娘的“冠军之路”也从这
里开始。

第一次见到陈芋汐，是在徐汇少
体校的体操房里，当时金晓峰的领队
说有个好苗子，让她务必去看看。在
金晓峰的印象中，陈芋汐从小身体比
较弱，“最初，她是练体操的，但体操有
四个项目，想要成为一名优秀的体操
运动员，强度很大，尤其是，三线到二
线的衔接过程，陈芋汐不一定受得了
这么大的运动量。她的妈妈曾和跳水

运动员高敏一起练体操，高敏转型是
很成功的。再加上体操和跳水比较接
近，有一定的相同之处，虽然隔行如隔
山，但陈芋汐的爆发力、协调性等多方
面的能力，都很适合跳水和体操这两
项运动。”

但把她“挖走”也并非易事。陈
芋汐的父亲是徐汇少体校的体操教
练，当时经过一段时间的训练，陈芋
汐在体操上也已经表现出一些天
赋。为了让陈芋汐的父母亲放心，金
晓峰也没少操心：陈芋汐身体弱，她
就制定个性化的训练方案，防止过大
负荷的训练影响生长发育，还特别定
制运动食谱，保障陈芋汐的营养摄
入；陈芋汐虽然现在已经是跳水奥运
冠军，但小时候的她一度十分怕水，
10米跳台的高度恐惧也不是常人能
轻易克服的，金晓峰就一点点帮她适
应，从 1米到3米，再到5米，最终陈
芋汐才站上了跳水项目的 10 米跳
台。

从体操队“挖”来的跳水冠军
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启蒙教练夸赞陈芋汐更成熟
北京时间7月31日，巴黎奥运会女子双人10米跳台

决赛落下帷幕。中国“00后”双姝陈芋汐和全红婵再现
“水花消失术”，以绝对优势夺冠。这是中国代表团在本
届奥运会的第 7枚金牌。由此，中国跳水队成功实现了
女双10米台的奥运7连冠，同时收获了中国在奥运跳水
项目上的第50枚金牌。

陈芋汐在巴黎奥林匹克水上运动中心向金牌发起冲
击的同时，她的启蒙教练、上海体育馆少体校跳水高级教
练金晓峰也在位于上海的体育大厦，和上海市体育局的
工作人员一起为陈芋汐加油呐
喊。比赛中，陈芋汐和全红蝉在
第四轮跳出85.44的高分，陈芋汐
的启蒙教练金晓峰看着直播画
面，频频点头，露出欣慰的笑容。

在陈芋汐和全红蝉进行最后
一跳时，金晓峰挺直了身子。当
陈芋汐和全红蝉出色完成最后一
跳后，金晓峰微笑着挥舞起手中
的节拍器。

本版撰稿 本报记者 李一平

“乐乐”是陈芋汐的小名，在采访
中，金晓峰一直叫着陈芋汐的小名，和
陈芋汐的“外婆”史美琴一样，她也是
陈芋汐成长道路上一位亦师亦亲的存
在。

2019年，陈芋汐初进国家队时还
一度碰到了不少问题，原因就是她的
身体素质。较弱的身体素质让陈芋汐
没法一下子适应国家队的训练强度，
就连国家队的领队周继红也说，“怎么
有这种运动员？头一天练完第二天就
生病，三天两头就发烧。”到了后面两
年总算好多了，但当时上海也派了专

人去照顾陈芋汐，在金晓峰看来，陈芋
汐运气不错，从小就有不少人帮助她
一路前行。

没过多久，2021年陈芋汐就出征
东京奥运会，首次踏上奥运赛场便搭
档张家齐摘下了女子双人10米跳台
金牌。进入巴黎奥运会周期后，全红
婵和陈芋汐组成了新的组合，难度挑
战和冠军包袱压在两个“00后”姑娘
的肩上，她们依然不负众望。“牵手”
以来，两人在大小赛事中从未让该项
目金牌旁落，惊人的同步性和高超的
技术水平，被不少人戏称为“复制粘

贴”。
镜头前，总是一副姐姐模样护着

妹妹全红婵的陈芋汐，也表现出超出
她年龄的沉稳。金晓峰不禁感慨，“我
们乐乐长大了，像当年看着吴敏霞一
样，她也成为了别人的榜样。”比如当
天在上海久事体育大厦里观看比赛的
上海跳水队的苗苗们，镜头里陈芋汐
眼神坚定、动作干脆利落；屏幕外，师
弟师妹们的眼中也透着憧憬和期待。
或许在他们之中，也有人像当年的陈
芋汐一样，正悄悄许下奥运摘金的愿
望。

巴黎周期，乐乐更成熟了

巴黎备战周期，陈芋汐度过了自
己18周岁的生日。在国家队跳台项
目里，她是老队员、大姐姐了。爸爸陈
健说，女儿会跟自己和她妈妈表示，自
己是成年人了，“现在出去比赛，不用
父母再为她提供监护人证明了，也不
需要教练担当监护委托人了。”

时光荏苒，在金晓峰心中，昨日的
那个水嫩嫩的小女孩转眼间已经成长
为独当一面的奥运冠军。金晓峰回
忆，正是10年前，2014年的8月6日，
陈芋汐获得了自己的第一个少儿跳水
赛的冠军。巧合的是，陈芋汐夺冠的
8月6日，就是金晓峰自己的生日。

10年时间里，陈芋汐在飞速地成
长，金晓峰同样也在成长。“因为乐乐
体质的原因，我一直都会做比较详细
的训练量的控制，时间长了我对训练
质和量的控制就有了很大的提升。”像
金晓峰会控制陈芋汐一天练两到三个
动作，在控制陈芋汐每个动作的重复

训练量的同时，会强调提高训练的质
量，让她用更少的精力和体力来更好
地掌握动作，这让陈芋汐后期进入上
海队、国家队学习新动作也打下了很
好的基础。

在这届巴黎奥运会上，更巧的是
陈芋汐接下来的女子单人10米跳台

的决赛也是8月6日，比赛恰逢金晓
峰生日，她希望能将愿望送给弟子乐
乐，“非常期待单人赛上两个姑娘的巅
峰对决。这是中国跳水的荣耀，希望
她放下压力，做好自己，也希望把我寿
星的好运传递给乐乐，在那一天发挥
出最佳水平，为祖国争光。”

单人赛恰逢生日 将愿望送给弟子

里约奥运会看吴敏霞比赛里约奥运会看吴敏霞比赛，，对着镜头对着镜头
侃侃而谈的陈芋汐侃侃而谈的陈芋汐


