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当全红婵撞上“体重关”
本版撰稿 本报记者 李冰

18岁零9天的全红婵，遇到了她
到目前为止的人生当中最大的一道
坎。

4月6日，2025世界泳联跳水世
界杯墨西哥站，全红婵在臂立和向后
翻腾的两组动作上出现了瑕疵，不敌
队友陈芋汐，获得女子 10 米跳台亚
军。

如果她的名字不叫全红婵，如果
她的名字前面没有“两届奥运会冠军”
这样的“标签”，在高手云集的跳水界，
世界杯亚军绝对是一个值得骄傲的成
绩，毕竟对绝大多数从事这个项目的
运动员来讲，这已经是一个终其整个
职业运动员生涯都大概率是可望而不
可及的荣誉了。

当“体重”和“发育”这些字眼不
可避免地跟已经是成年人的全红婵
联系在了一起的时候，在墨西哥拿到
的这个 10 米跳台亚军对她而言，是
否能重新站回到巅峰的起点，这样一
个问题，只能由全红婵自己给出答
案。

“水花消失术”遭遇最大敌人

很长一段时间里，全红婵几乎就
是冠军的代名词。

7岁开始学习跳水，11岁从湛江
进入广东省跳水队，两年后入选国家
队。2021年8月，全红婵以466.2分获
得2020年东京奥运会跳水女子单人
10米跳台金牌，同时创下了这个项目
的历史最高分纪录。2022年6月，全
红婵在世界游泳锦标赛中勇夺跳水3
米板/10台混合全能金和女子双人10
米跳台金牌，实现了奥运会、世锦赛
和世界杯的“金牌大满贯”，那时的
她，只有15岁3个月。

2024年7月，再次站到了奥运会
赛场上的全红婵获得巴黎奥运会跳
水女子双人10米台金牌和跳水女子
10米跳台金牌，成为中国奥运历史上

最年轻的三金得主，用“无敌”两个字
来形容那个时候的她，一点都不为过。

也正因为如此，当全红婵没有如
赛前不少人预料的那般将墨西哥站女
子10米跳台冠军“收入囊中”之后，外
界才会如此“在意”她的身高和体重，
毕竟对肩负着三年后冲击前无古人的
奥运会跳水女子10米台三连冠重任
的全红婵来讲，能否尽快闯过这一

“关”，至关重要。
事实上，不管是对全红婵还是其

他从事跳水运动的女运动员来讲，由
于身体发育导致的体重增加带来的影

响，都是无法回避的。2021年参加东
京奥运会时，14 岁的全红婵身高为
1.43米，到了巴黎奥运会，她的身高长
了7厘米，体重也增加了将近7公斤，
后来全红婵在接受采访时也说，由此
带来的变化“很痛苦”：“动作没有之前
的好，回不到以前的感觉。”

参加完巴黎奥运会之后，全红婵
有两个月左右的时间没有进行系统训
练，在身高没有明显增加的情况下，脸
上则肉眼可见地胖了不少，所以在归
队之后，她最主要的任务就是减肥，用
她自己的话说就是“每天都在跑步，然

后练力量、游泳，每天都是这样，饮食
也进行了控制”。

在主管教练陈若琳看来，全红婵
要恢复到之前巅峰状态，可能需要半
年以上的时间，从这个角度来讲，她在
这次的跳水世界杯墨西哥站比赛中的
表现和成绩，应该也在教练的预料之
中，而全红婵在赛后接受采访时，也表
达了相同的观点：“也算在意料之中
吧，前一段时间训练不是特别好，跳得
整体来说还可以，曾经的感觉可能找
不到了。”

“曾经的感觉可能找不到了”

作为首位女子跳水奥运冠军，过
去27年一直“掌舵”中国跳水队的原
国家体育总局游泳运动管理中心主
任、国家跳水队领队周继红2019年在
接受央视采访时曾表示，对于女子跳
台这个项目来讲，体重就是运动员的

“天敌”：“无论什么时候都一样，中国
跳水队原本有不少有天赋、水平很高
的运动员，但要到奥运会了，却由于体
重和发育的原因，最后被淘汰，确实挺
可惜的。”

曾经作为运动员在三届奥运会上
拿到过五枚金牌的陈若琳，同样也经
历过体重和发育关的考验，从2010年
起，她一直都通过节食和大运动量训
练来保持体重，很长一段时间里，每天
只吃一顿饭而且还不能放开了吃，对
她而言就是一种常态。同样，作为全
红婵在国家队的队友，20岁的上海姑
娘陈芋汐也遭遇过发育难题，而且她
的身高长得比现在的全红婵还要快，
对于需要身体力量和技术动作同时兼
顾的运动员来讲，由此带来的影响可
想而知。

此前在接受上海媒体采访时，陈
芋汐也谈到过自己在过去那几年时间
的经历：“一天要称10次（体重），只要
有空闲就要上秤（称体重），等于每天
都在秤上转。我的体重一般是维持在
42.5公斤，上限是43公斤，很多东西
不能吃。”

当身高不可避免增长的情况下，

能否有效地控制体重，自然也就成为
了决定一名女子跳水运动员能够“走
多远”的关键所在，就像陈芋汐在接受
上海媒体采访时说的那样，以往她在
完成207C动作时，基本不会有任何问
题，但是到了现在，每次起跳都要精确
地计算距离，这样才能在空中更好地

控制自己的身体：“转体时，得再多收
半个身位。”

在全红婵之前，中国女子跳水出
现过不少堪称“天才”的运动员，但是
在体重这道“坎”面前，有人闯了过去，
有的人却以失败告终。2015年喀山
游泳世锦赛，14岁的中国姑娘任茜一

战成名，获得跳水女子10米台亚军，
一年后更是站到了里约奥运会这个项
目的冠军领奖台上，成为中国首位

“00后”奥运冠军，随后还在世锦赛上
夺得了女双10米台和混双10米台的
冠军。不过从2017年下半年开始，任
茜的身体开始发育，身高和体重都出
现了明显增加，结果在这一年的全运
会上，她在女单和女双10米台两个项
目中两次被张家齐击败，随后又落选
了2019年韩国光州游泳世锦赛，逐渐
淡出了赛场；而曾经的奥运冠军劳丽
诗和世锦赛冠军贾童，都因为没能闯
过身体发育这一关，不得不早早选择
了退役。

打完墨西哥站的比赛之后，全红
婵接下来将继续参加在加大拿举行的
世界杯分站赛，然后是5月初的世界
杯总决赛。7月份的新加坡游泳世锦
赛上，全红婵将全力卫冕，而在今年11
月份的粤港澳大湾区全运会跳水比赛
中，她的目标同样也是冠军。对于如
何帮助全红婵“闯关”，陈若琳也有着
自己的理解：“这个周期主要靠她自
觉，毕竟大了，不可能像以前那么严厉
了，加上可能马上进入叛逆期，需要换
一种方式对待。以前需要严厉一点，
现在需要哄着一点。”

文/李冰

全红婵“夺亚”引发的热度，
一点都不比她拿到冠军少。

外界之所以如此关注全红婵
没能拿到冠军，哪怕只是一个跳
水世界杯分站赛的冠军，一方面
是因为在过去相当长一段时间
内，只要是她参加的比赛，中国队
冠军从未旁落，一定程度上，“全
红婵”这三个字基本等同于中国
女子跳水“不败”，所以哪怕是亚
军，对她而言都引起众人关注；另
一方面，全红婵的成长经历和身
上那种带着孩子气的可爱，让她
成为了不少人心目中的“全民闺
女”——自家女儿遇到难关了，自
然要格外上心。

从专业的角度上来讲，现在
全红婵遇到的发育和体重问题，
是每一个从事这个项目的女运动
员都必须面对的，而在这样一个
因人而异或长或短的过程当中，
有些人闯关成功，比如全红婵现
在的分管教练陈若琳，比如她的
国家队队友陈芋汐，还有在这一
次的墨西哥站拿到女子双人 10
米台冠军的21岁的掌敏洁，都是
在经历过魔鬼一般的考验之后，
继续站在女子跳水 10 米台这座

“金字塔”的塔尖上面的。
怎样才能“闯关”成功？陈若

琳给出的答案是“自觉”。对于刚
刚过完18岁生日的全红婵来讲，
教练安排的训练和类似“每天只
吃一顿”的节食，更多的还是“外
因”，至于她自己，“能不能做到”
的前提，则是“想不想做到”，毕竟
对于任何一个体育项目或者任何
一件事情来讲，只有发自内心的
坚定才能激发出不断挑战自我的
勇气，才能将一个又一个的“不可
能”变成“可能”。

天赋加上努力，一切皆有可
能。

挑战自我
一切皆可能

■记者视点

闯过这道关 主要靠自觉


