
A 专题 2024年12月30日 星期一
本版编辑 李家杉8

可能有人觉得，20岁的潘展乐是在今年一飞冲天，但只要回望来时路就会发现，他是一步一个脚印走到了今天。
亚洲纪录、世界纪录、奥运会纪录，亚运会冠军、世界冠军、奥运会冠军……在挺过了成长发育的低谷期后，从2022年
到2024年，潘展乐一路向巴黎奥运会冲刺。而在如今这个年末时分，他则期待自己的泳池重启能更爽利一些。
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波浪滚滚，震撼全世界

新闻镜头中的潘展乐既有奥运冠
军的光环加持，也有20岁年轻人特有
的朝气，而在参加活动、接受采访之外
的时间里，他则经历着一段前所未有
的高难度重启。所幸从本月中旬开
始，随着高原冬训的开启，潘展乐总算
能比较专注地回归泳池了。

“（洛杉矶奥运会）还有四年呢，先
练好，练完了以后我才有信心去想这
事。你让我现在想，100自55秒都不
一定能游到。”在今年夏季的巴黎奥运
会上，潘展乐不仅站上了男子100米
自由泳的最高领奖台，成为第一位获
得该项目奥运金牌的亚洲选手，还将
世界纪录提升至46秒40。而在奥运
会男子4×100米混合泳接力中，在中
国队战胜美国队历史性夺冠时，最后
一棒潘展乐的百米成绩更是达到了惊
人的45秒92（按规则接力比赛中的后
三棒成绩不计入纪录榜单）。然而，在
巴黎奥运会闭幕后的三个多月里，由
于各种专属于冠军的荣光、福利和义
务，潘展乐进入了一种从没有体验过
的、需要反反复复去重启自己的状态。

并非抱怨，而是实事求是，20岁
的年轻冠军正努力调适。“可能（重启
了）十几次。以前那种重新启动，一般
启动完就接上训练了，现在是重启个
三四天就又要停下来，就挺折磨人。”
在11月的一次接受采访中，潘展乐曾
这样说。幸而，在参加完各类走马灯
般的活动后，从12月中旬开始，潘展
乐迎来了对每一位高水平运动员而言
都至关重要的冬训。他此次的冬训属
于高原训练，地点在昆明，除教练组外
一应体科医训人员也配套前往。

成绩是潘展乐如今最在乎的事，
也许等若干年后，他在措辞上会有更
多转圜，但起码就现阶段来说，他还是
那个直来直去、会不断增加网友口中

“乐式语录”的他。“谁喜欢啊？我就想
说一点，我要这些流量我能涨成绩
吗？我能游到46秒 39、46秒 38吗？
我的一切都是靠自己努力训练得来
的，我还希望更少的人关注我，这样才
能回归正常人的生活。”在谈到解散粉
丝群这件事时，潘展乐于上个月的接
受采访中如此回应道。

“流量能涨成绩吗？”

奥运后边适应边重启

“这段一定要放出去，（有些外国
运动员）自己说不在意奖牌，但奖牌真
的被我们拿到之后又在集体破防。”讲
到中国队和自己在巴黎奥运会上的表
现以及外国选手的反应时，潘展乐已
不止一次说出“名言”。然而，三十年
河东，三十年河西，万一未来换成潘展
乐在赛场角逐中落于下风，他能扛得
住吗？其实，尽管他20岁就扬名国
际，但在更早前的日子里，已经受过

“抗击打测试”。
在八到十岁时，潘展乐先后于温州

市运会、浙江省运会以及一些全国性的

青少年比赛中大放光彩，赢得业内关
注。此后，他以该年龄段常胜者的身
份被选拔进入浙江省队。进队后，潘
展乐也享受了一段同龄队友中无敌手
的日子，但很快考验就出现了——由
于发育期来得比较晚，他在竞争中渐
渐力不从心。“第一次输的时候我很难
受，一直想努力，想好好训练，我感觉
自己能做的都做到最好了，但第二次
又输了。后面就输麻了，习惯了。”这
样从高峰坠下低谷的日子，潘展乐足
足过了两年。

正因为有了这段前情，所以在

2018年当郑坤良教练表示希望让潘
展乐进入自己的团队时，其实听到过
一些劝说的话，但最终他还是把人接
了过去。从2018年到2021年，在开始
合作后打基础的这段日子里，根据教
练的安排，潘展乐在男子自由泳从50
米到 1500米的各个距离长度上都有
精力投入。“到了我这里后，一开始就
是全面发展，从长距离到短距离全面
地去发展和打基础。这个前期的时间
是两到三年，基础打得扎实，所以在往
100 米发展的时候（效果）就比较明
显。”郑坤良教练曾如此分享道。

默默打基础，已挺过“抗击打测试”
“奖牌被我们拿到后他们集体破防！”

在不同场合，潘展乐曾讲出过不少
“出圈名言”，有时候的自信程度似乎已
臻独孤求败。然而，在近日接受采访中
又一次复盘巴黎奥运会时，他却透露出
了些许没那么运筹帷幄的一面。

今年7月31日，那是巴黎奥运会
男子100米自由泳决赛的日子。潘展
乐回忆说自己那几天的状态有些晕
乎，“半决赛游完后，我有时莫名其妙
觉得自己好像已经拿了冠军，然后再
把自己从梦里拉出来。”而等到决赛现
场，潘展乐其实也并没有那么胜券在
握。“包括我（决赛）游到边，因为我游
回来是往左边换气，我右边的人看不
到，我一直幻想就是我右边的人比我
快很多。我到边转头那一刻之前，我

都不敢相信我能拿冠军。我（前面）都
是还告诉自己肯定是第二或者第三，
接下来要好好努力训练。因为就怕自
己万一觉得拿了（金牌），然后实际上
没拿会很失望，会让我没有动力。”

先是在男子100米自由泳中摘金，
后又助中国队在男子4×100米混合泳
接力中历史性夺冠，潘展乐的2024年
高潮迭起，但更大的挑战也渐渐出现
在了视野中。他已经将男子100米自

由泳的世界纪录刷新到了46秒40，想
要再进一步的阻力势必变大。

郑坤良教练透露说，其实在参加
完奥运会还没离开巴黎时，他就在想
这个问题了。“肯定有压力，因为潘展
乐达到这个层级，怎么再去突破？其
实比完赛后就在想这个问题。怎么去
突破46秒40？难度很大。竞技体育
就是要去挑战极限，所以说下一步的
训练也有难度，但肯定要迎难而上。”

同样的，在奥运会后训练状态总
是不连贯的潘展乐，他也做好了迎难
而上的转变。“就是迎难而上，所有问
题都会有解决办法。这一次游到了最
高领奖台，不代表下一次我一定能站
上最高领奖台。一切从零开始，做好
自己，让自己重新回到一名普通运动
员的角色，然后再去为奥运冠军而努
力奋斗……我游泳生涯还有很长一段
时间，所以说好好游泳。”

戒骄戒躁，为奥运冠军重新出发
“一切从零开始，重新回到一名普通运动员。”

在郑坤良教练的眼中，自己执教
生涯迄今成绩最优秀的弟子潘展乐，
他其实是一位“后天英雄”。比起天
赋，郑教练觉得潘展乐能胜人一筹的
关键还是在于多年来足够专注和努力
的训练。

“你说他（潘展乐）天赋有很高，其
实没有。我认为他有自己的特点，通
过自己训练中的努力，对训练的专注
程度，从细节上和技术上去用心琢磨，
这才表现出他现在这个水平。更多其
实是靠后天。”在郑坤良看来，天赋是
运动员进入专业训练体系的一块敲门
砖，但具体能发展到怎样的程度，决定
性因素还是得看后天努力。

在这件事上，潘展乐跟自己的教
练有着一致的理念和理解。“你需要花
大量时间全神贯注投入到你项目的训
练当中，不是做完就完了，还要知道自
己每天学到了什么，还有哪些不足，这
样日复一日才能成为全世界最优秀的
运动员。在心理上更加强大，抵抗得
住外面的负面影响，继续做好自己。”

在高水平运动队里，天赋往往并
非第一要素。同样的，在一名选手的
项目启蒙时期，第一要素也不是当事
人或者教练，而是——家长。

如今，想必不少人都听说过潘展
乐外公蒋捍东对其游泳起步助力良多
的事。在潘展乐幼年对学游泳一事还
有些心理抵触的时候，是一心想帮外
孙强身健体的蒋捍东风雨无阻地揽下
了“包接包送”的任务。“孩子小的时
候，（能不能练下去）第一是看家长，第
二看孩子，第三才是看教练。”曾在青
少年时期带过潘展乐的温州体育运动
学校教练王士这样回忆道。在一定程
度上，蒋捍东为了外孙多年乐呵呵地
付出，也成了加诸潘展乐身上的又一
重后天助推之力。

教练眼中的
“后天英雄”

“抵抗得住负面影响。”


