
Q:Q: 新奥运周期，有些泳迷觉得你变
低调了，没有再把要大赛夺金或者冲
击世界纪录的话放在嘴边了？

此前讲出来是因为我确实

能做到。现在不是说变低调了，
是我觉得以自己现在的状态做不
到，所以不说了。

在男子50米、100米和200
米蛙泳项目，如果你下一次再能
为大家带来惊喜，它们中哪个项
目的可能性更大一点？

等我身体状态好
一点的话，这三个项目
都会有不错的提升。
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男子200米蛙泳世界纪录保持者，巴黎奥运会男子4×100米混合泳接力金牌得主，新奥运周期中国蛙泳仍旧实
力在线的“男一号”……这些都是覃海洋身上的醒目标签。在上周六刚落幕的2025年全国游泳冠军赛上，他毫无悬
念地包揽了男子蛙泳的三枚金牌，但赛后自评却并不满意。

欠缺在哪里，此后又有什么计划？待覃海洋完成此次冠军赛的全部比赛任务后，通过面对面的专访，记者从他那
里听到了更多成绩背后的细节。
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覃海洋
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相较于定档夏季的新加坡游泳世
锦赛和11月份的粤港澳全运会，上周六
落幕的全国游泳冠军赛更像是2025赛
季的开胃小菜。覃海洋评估了一下自
己的状态，想要应对好群雄云集的世锦
赛，他觉得现阶段还差着些火候，“要是
能恢复到自己最佳状态的六七成就够
用。”目标六七成？那他这回是凭着几
分功力把冠军赛男子蛙泳的全部三枚
金牌包揽下来的呢？

“我觉得今年以来恢复得还不到一
半，自己这回冠军赛的表现只能算拿了
一个及格分，真谈不上有什么发挥。”这

个答案在旁人听来可能有一点儿“凡尔
赛”，但覃海洋用很肯定的口吻告诉记
者，他就是在实话实说。“这次比赛游出
的成绩，基本就是我（现阶段）的下限。”
此次冠军赛，覃海洋在男子50米蛙泳
三轮中的成绩浮动于26秒54至26秒
88之间，男子100米蛙泳的三轮成绩浮
动于58秒61至59秒09之间，而在男子
200米蛙泳中，真能当作参照的就是他
在决赛中游出的2分07秒57。这些与
覃海洋在过去两年正常状态下的发挥
确有较明显落差。

问题出在了哪里？除了运动员在

参加完一届奥运会后总会经历的调整
期外，还是得讲到那个竞技体育中老生
常谈的话题——伤病。“都是一些老伤，
从去年开始大概有一年了，现在我还是
受到它们的影响。如果能恢复好或者
再多恢复一点，那这次的参赛成绩应该
会有一段大的提升空间。”

如今距离新加坡世锦赛开幕还有
多少天，距离粤港澳全运会开幕又有多
少天，覃海洋说他会一边把这些天数都
记在心里，一边与团队积极配合，争取
能更好地控伤和恢复。“我也期待能再
一次在赛场上尽兴地游出去。”

从2024年跨到2025年的这个冬
天，围绕中国游泳队新聘请的外教，
世界泳坛有过一段高度关注和议论
纷纷的时期。原因无它，就是绝大部
分人都没有想到，闻名全球的顶级游
泳教练迈克尔·鲍尔，他会将中国队
选作自己新奥运周期的合作方。而
之于覃海洋，他和鲍尔教练初识的时
间点稍早于合作消息的官宣，那是一
次透过网络的文字交流。

“第一次是在网上认识和交流，
心里的感觉主要就是忐忑。我知道
鲍尔教练的执教水平很高，也带出过
许多位奥运冠军，但那些认知都是单
一的、不立体的。”覃海洋回忆说，那
日网上聊天时自己心里虽有些打鼓，
但两人依照初次相识的基本流程按
部就班，倒也没冷场。“除了基本情况
的介绍，我们就聊了一些对未来的想
法和展望，还有就是对即将开始的合
作都表示期待。”

等到覃海洋和鲍尔教练第一次
面对面地站到一起时，那就是冬训开

始的时候。他们在位于北京的国家
体育总局游泳训练馆内，开始了以
2028年洛杉矶奥运会为目标的第一
堂训练课。“在没真正见到鲍尔教练
的时候，我觉得他可能是一个严肃、
板正的人，但在真正相处了几个月
后，专业方面没得说，而且他能跟不
同年龄的人都玩到一起。一点都不
古板，反倒是让人感觉心态很年轻，
还有挺多可爱的地方。”

在2008年北京奥运会上赢得女
子200米和400米个人混合泳金牌的
斯蒂芬尼·赖斯，在东京奥运会上夺
得女子50米和100米自由泳冠军的埃
玛·麦基翁，在去年巴黎奥运会上摘
得女子100米和200米仰泳金牌的凯
莉· 麦基翁——她们都是鲍尔执教
生涯中的成功代表。

如今，这位在中国队内会被昵称
为“鲍师傅”的外教，已与包括覃海
洋、张雨霏、孙佳俊等在内的“国字
号”队员们，开始了新奥运周期的乘
风破浪。

把时间拨回到两个月前，那会儿
全国春季游泳锦标赛正举行。与往年
相比，当时你有没有觉得今年的赛事
选手阵容豪华了不少？这里面可也有
鲍尔教练在推波助澜。具体到覃海洋
身上，他就是接受了“鲍师傅”的建议，
把自己冬训后的首站比赛从5月的全
国冠军赛，提前到了3月的全国春季
锦标赛。

如今，对“比赛型选手”这张标签，
覃海洋已经认领得明明白白。“我很同
意鲍尔教练讲的，我是一个需要去多
比赛的比赛型选手，在参加比赛的过
程中，我的状态会越来越好。从以往
来看，确实也是如此。不仅是 2023
年，其实去年从10月到11月连着三站

世界杯，紧跟着一个月之后又是年底
的短池世锦赛，我都有不错的表现。”

在2023年和2024年，覃海洋各
有过一段高强度参加国际赛事并取得
佳绩的高光时段。

2023年7月至10月，从福冈游泳世
锦赛到杭州亚运会，再到三站世界杯，
覃海洋比了50项次，包揽男子蛙泳全
部单项金牌，共收获23金和两枚接力
银牌。除了奖牌收获外，他还赢得了多
项分量十足的头衔，不仅被评选为杭州
亚运会的MVP，还成为了第一位获评为
游泳世界杯年度总冠军和世界泳联年
度最佳男子游泳运动员的中国选手。
去年10月至12月，覃海洋连续参加了
三站世界杯和年末的布达佩斯短池游

泳世锦赛，在男子50米、100米蛙泳项
目中多次创造新的短池亚洲纪录。

作为世界顶级游泳教练的鲍尔，
他来到中国开启事业新版图其实有一
个重要前提，就是奔着长期合作和打
满洛杉矶奥运周期去的。所以，如今
他为组内运动员制定的计划也是“直
达洛杉矶”的长线计划。“鲍尔教练会
有一个从整体出发的周期性安排，现
在已经规划到2028年洛杉矶奥运会
了。在这个时间跨度很长的计划里，
他会再去一段一段地细分、调整和落
实。”从冬训到现在，其实也才短短几
个月的时间，覃海洋相信随着自己和
鲍尔教练在磨合中日渐深入，他们会
在训练中和赛场上产生新的火花。

一年中的大部分时间，覃海洋都
会在位于北京的国家体育总局训练中
心内度过。在每周基本只有一个休息
天的情况下，他常会在周日给自己预
留一个睡懒觉的时段，也常会在这一
天例行“重置”。

“让自己的精神去放松一下，去做
点平日不会做的事情，这样等到开始
接下去新一周的时候，会更有利于投
入到训练中。”覃海洋告诉记者，从
2022年开始，也就是在巴黎奥运周期
加入崔登荣教练组后，受组内氛围影
响，他由原先“除了埋头练还是埋头
练”的状态，渐渐转入到了“游泳是事
业，但生活中也不应该只有游泳”。比
如，大家之前可能看过他在国外参赛

时弹钢琴的视频，那就是他在近三年
里开发出来的业余爱好。

说回到在北京训练的时光，覃海
洋常会在天气情况还不错时利用休息
天出门走走逛逛。跟训练中心相距
20多公里的颐和园就是他挺喜欢去
的一处地方，其中又偏好在园内的昆
明湖畔散步休憩。“不在泳池里训练的
时候，我也喜欢待在水边，比如湖边、
海边都是我喜欢去的地方。有时在昆
明湖畔走一走，好像就能把情绪里不
好的部分散掉。”

在冬训加入鲍尔教练组后，覃海
洋也被新外教建议可以不定期地让自
己“重置”。在这点上，两人是不谋而
合了。

联手新教练，是从“忐忑”开始的——

““鲍尔心态很年轻鲍尔心态很年轻、、很可爱很可爱””

““规划已做到规划已做到20282028年年””
认领“比赛型选手”——

““休憩时也喜欢待在水边休憩时也喜欢待在水边””
周末常会自我“重置”，爱逛颐和园昆明湖——

““半个半个””覃海洋覃海洋
““三金三金””只是下限只是下限
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