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近日，跳水世界
杯第二站加拿大温莎
站落幕，中国梦之队
斩获 8 金 3 银 1 铜。
在女子单人10米台
决赛中，全红婵前三
跳发挥稳定，但在第
四跳207C中出现明
显失误，仅获 64.35
分。最终，全红婵以
407.55获得亚军。

直面质疑，全红婵又出“金句”

事实上，温莎站并非全红婵近期
唯一因身体变化影响发挥的比赛。在
跳水世界杯墨西哥瓜达拉哈拉站，她
以414.40分摘银。对此，全红婵表示：

“体重确实涨了，需要一个适应期，等
适应了就会进入平稳期。现在有很多
技术需要改进，回去后会好好磨炼。”

与金牌失之交臂的遗憾背后，是
这位18岁奥运冠军正经历职业生涯
最艰难的挑战——生长发育期。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。身高增长导致全红婵的身体重
心上移，体重增加则影响了她在空中
翻腾的转速与入水精度。全红婵在接
受采访时也说，由此带来的变化“很痛
苦”，“（感觉自己）落地很快，手还没伸

出来，就觉得已经到水了。”
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”。

教练陈若琳透露，为了适应新的
身体状态，全红婵每天训练延长到8
小时，光是207C就分解练习上百次。

“就像突然换了一双不合脚的舞鞋，每

个动作都要重新找平衡。每个运动员
都会经历生长发育期，全红婵是一位
非常有天赋的运动员，她对自己要求
也很高，我对她非常有信心。”

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
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。”

温莎站比赛次日，全红婵在微
博发布 18 宫格照片，记录从赛前训
练到赛后庆祝的点点滴滴。画面中
既有她咬着汉堡的搞怪自拍，也有
与队友叠罗汉欢呼的激情瞬间，并
配文“那咋了？这就破防了？”有网
友在评论区留言，点评其“说话毫无
自信，表达能力太差”，全红婵直接回
怼：破防哥？

当面对发育期带来的动作调整，
全红婵眨着眼睛说：“长高了就调整动
作呗。”当面对“207C魔咒”的尖锐问
题，全红婵露出虎牙笑道：“今天跳得
还行。”这些看似漫不经心的回应里，
藏着她对竞技规律的深刻理解——
运动员本就要与不断变化的身体对
话。

竞技体育的魅力，恰恰在于其充
满变数的“不确定性”。当运动员站
上赛场，技术发挥、心理状态、对手策
略乃至天气风向，都可能成为左右胜
负的关键因素。这种不确定性，让每
一场比赛都成为独一无二的挑战，也
让那些能在复杂变局中保持稳定发
挥的运动员，成为赛场上的璀璨之
星。对于全红婵来说，发育期的到来
不仅是技术上的重构，更是心理上的
巨大挑战。面对训练中的成绩波动，
面对外界对“能否延续神话”的质
疑，刚满 18 岁的全红婵承受着难以
想象的压力。

然而，在困境中，全红婵展现出了
令人惊叹的松弛感。她用一句“慢慢
来”回应所有的期待与担忧。这种松
弛感，并非是对成绩的漠然，而是源于
对自我的清醒认知和对跳水运动的深

刻热爱。真正的强大不是永不跌倒，
而是在跌倒后能够从容站起，带着对
梦想的执着，一步一个脚印地继续前
行。在充满不确定性的竞技体育领
域，这种松弛而坚定的心态，正是运动
员最珍贵的特质，也是支撑他们不断
超越自我的精神力量。

在两站分站赛结束后，本届跳水
世界杯的最后一站（总决赛），将于5
月 2 日至 4 日在北京国家游泳中心

“水立方”进行，全红婵将继续参加女
子10米跳台的比赛。

专题撰稿
本报记者 陈岑

重回巅峰
或需半年

“那咋了？这就破防了？”

上周末，2025亚洲羽毛球锦标赛在宁波落幕。国羽二金三银六铜的成绩可圈可点，虽有不足，但
仍有一定的上升空间。这一成绩体现了国羽女单的集团优势明显，女双也实现了金牌突破。而男单
项目继续亚锦赛八年无冠的尴尬，男双也未能卫冕，混双之前的七连冠更是遗憾中断。

专题撰稿 本报记者 张立

3月的欧洲赛季结束后，国羽为
适应福建的天气，已经移师晋江基地
进行集训。亚锦赛结束后，国羽回到
福建，为4月底在厦门开赛的苏迪曼
杯世界羽毛球混合团体锦标赛做最后
的冲刺。

女队还有进步的空间
巴黎奥运会后，陈雨菲缺席了一

段时间的比赛，年初宣布重返赛场。
从全英公开赛八强到瑞士公开赛冠
军，她的状态正逐步回升，目前世界排
名第八。女单决赛前，陈雨菲就轻松
地表示：“以前排名靠前，承担的压力
大，面对压力的时候心态调整不是很
好。现在是去冲击对手，这是我比较

享受的状态。”此
后，陈雨菲以 2
比 1逆转战胜世
界排名第三的韩
悦，拿下休整回
归后的第二个国
际赛事冠军，“我
给自己亚锦赛的
表现打8分，差2
分是因为世界上

没有百分之百完美的事，我还有进步
的空间。”

女双方面，“圣坛”组合在决赛中
战胜日本的劲敌松山奈未/志田千阳，
为苏杯团体赛积累了心理优势，“虽然
这场决赛赢了，但是比赛过程中还是
暴露出不少问题，接下去的训练中，我
们要提高稳定性以及抓分的能力。”刘
圣书说。

男单遭八年无冠尴尬
面对一众东南亚高手的挑战，石

宇奇不敌新加坡选手骆建佑无缘四
强，这位世界排名第一的国羽“一哥”
无奈吞下2025年最苦涩的失利。决
胜局2比2平后的8分钟，石宇奇连续

八个回合接发球失误，网前放小球五
次挂网，他的移动速度从首局每秒4.2
米骤降到3.7米，杀球得分率从次局的
68%暴跌到43%。

暂停时，场边指导孙俊急得扯开
领带，可石宇奇连完整句子都说不
出。赛后，这位28岁的老将没找任
何借口，“体能分配出了问题，第三局
腿像灌了铅。”对面的骆建佑今年24
岁，在决胜局还能做出七次鱼跃救
球，反手抽对角绝技帮更是帮助其在
正常比赛中砍下 11 分。“一哥”出局
后，医疗组透露其膝盖积液问题比想
象中严重，可能影响接下来的苏迪曼
杯备战。一旁的张军总教练眉头紧
锁，无可奈何。

另一边，原本不被看好的陆光祖
先后击败上届冠军印尼名将乔纳坦与
队友李诗沣，但在决赛对阵泰国选手
昆拉武特时突发腰伤，遗憾退赛，“想
坚持一下，但是到场上后确实腰不太
能发力，后面进攻没法打出来，没法应
对这种急性拉伤。”这场被看作“国羽
破咒之战”的较量最终以陆光祖因腰
伤退赛画上句号。颁奖仪式上，挂着
银牌的陆光祖低头摸了摸胸前的国

徽，轻声说：“对不起，下次会更好。”
要知道，国羽男单上次夺得亚锦

赛冠军还要追溯到 2017 年的谌龙。
此后八年间，日本桃田贤斗、印尼金
廷、马来西亚李梓嘉轮流登顶。本届
赛事前，中国队已有三年无人打进四
强。今年，状态奇佳的陆光祖先是在
1/4决赛爆冷击败头号种子安赛龙，半
决赛又苦战三局淘汰日本新星奈良冈
功大，让国羽上下重燃夺冠希望。但
两天内三场高强度比赛导致其体能消
耗巨大，陆光祖的腰部肌肉最终在决
赛中拉伤，“赛前就感觉不对劲，但这
是亚锦赛决赛啊。”陆光祖打了封闭针
上场，但没能坚持到最后。现场医生
诊断报告显示：右侧腰方肌急性拉伤，
建议立即停止比赛。

男双、混双成绩有起伏
男双方面，梁伟铿和王昶无缘卫

冕，不过两人从比赛中看到了尝试新技
术和战术的效果。以黑马之姿晋级男
双决赛的陈柏阳/刘毅一路创造惊喜，
但“一百分”组合最终不敌马来西亚组
合谢定峰/苏伟译，未能“一黑到底”。

而在最早打响的混双决赛中，世

界排名前二的蒋振邦/魏雅欣和冯彦
哲/黄东萍，以及新晋全英公开赛冠军
郭新娃/陈芳卉组成的“三保险”中，仅
有蒋振邦/魏雅欣收获铜牌，七连冠遗
憾中断，令人出乎意外。而中国香港
组合邓俊文/谢影雪2比1战胜日本组
合绿川大辉/斋藤夏，捧起职业生涯首
座亚锦赛冠军奖杯。这也是中国香港
队时隔11年再在亚锦赛赛场夺金。

本周一下午，中国羽毛球协会在
官网发布《中国羽毛球协会关于2025
年苏迪曼杯参赛运动员名单的公示》：
中国羽毛球队参加本届苏迪曼杯运动
员名单：石宇奇、李诗沣、翁泓阳、王祉
怡、陈雨菲、韩悦、梁伟铿、王昶、陈柏
阳、刘毅、谭宁、刘圣书、贾一凡、陈清
晨、张殊贤、蒋振邦、魏雅欣、冯彦哲、
黄东萍、郭新娃。其中，有过苏杯经验
的队员占多数，超过一半队员都曾入
选2023年苏州苏迪曼杯大名单，石宇
奇、陈雨菲、贾一凡、陈清晨、黄东萍等
主力更是有四届苏杯经历。男单组的
翁泓阳以及男双组的陈柏阳和刘毅是
首次入选。混双组“新人”最多，蒋振
邦、魏雅欣、郭新娃都是第一次入选苏
杯大名单。

亚锦赛暴露问题，国羽“阴盛阳衰”？

回复网友质疑，她不再沉默——


