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奥运游泳冠军张
雨霏，她在参加完
2024 年巴黎奥运会
后，成为中国奥运奖
牌第一人（三届奥运
会共10枚奖牌，2金3
银 5铜）。根据去年
的一项数据统计，中
国游泳女运动员的平
均 退 役 年 纪 约 26
岁。不过，将在下个
月迎来28岁生日的
张雨霏，如今她期待
的不仅是2028年洛
杉矶奥运会，甚至还
流露出了对2032年
布里斯班奥运会的期
待。

张雨霏

转
型【水上人生】

本版撰稿
本报记者 章丽倩

“我也不知道这

条路是不是对的，也

有可能走下去、走到

奥运会，我会一无所

获。所以还不想给

自己心理暗示，每走

一步的时候，我都会

告诉自己“你很好”

“你是对的”。

”
在本届赛事的泳池内，最高光时

刻当属于31岁的澳大利亚名将卡梅
伦·麦克沃伊，他以20秒88的成绩打
破男子50米自由泳项目尘封了17年
的世界纪录。看着自己的朋友以31
岁“高龄”创造短距离项目新标杆，张
雨霏不仅为他感到高兴，也在不时地
取经。未承想聊着聊着，他俩的话题
中竟出现了2032年布里斯班奥运会。

麦克沃伊是澳大利亚的骄傲，他
多提几句自己国家将举办的体育盛会
很正常，这处细节里的关键在于——
张雨霏竟然接了他的话。“小麦（麦克
沃伊）问我等到布里斯班（奥运会）还

会不会参赛，我说我不敢保证，但是我
想去。如果真能（坚持）到2032年的
那个周期，我应该会和他一样就专攻
50米。”为了方便称呼，张雨霏在跟国
内的大家提到麦克沃伊时，有时会用

“小麦”来指代。
在此次参赛间隙的聊天中，张雨

霏从这位世界纪录创造者这里听到了
不少短距离项目的经验分享，并且收
到了来自对方的训练邀请。“他（麦克
沃伊）说欢迎我去他那里一起训练，我
有点心动。我们还聊了很多，比如假
如一起训练我的100米怎么办，因为
他是专注50米。”

2032年布里斯班奥运会距离当
下略显遥远，毕竟现在还处于2028年
洛杉矶奥运会的备战周期。不过，现
年27岁的张雨霏愿意把这段聊天细
节拿出来跟大家分享，也足以看出她
真是想好好地继续向前努力，在“运动
员不要为自己设限”这件事上去进一
步探索属于自己的可能。

最后再补充一点麦克沃伊的信
息，他每年停留最久的地方是澳大利
亚黄金海岸，那里为他提供了顶尖设
施、稳定的教练团队和学术支持三位
一体的训练环境。麦克沃伊能以31
岁的年纪改写男子50米自由泳项目

的世界纪录，他的“主场”黄金海岸肯
定是一大功臣。另外，麦克沃伊对这
回在中国深圳参赛的经历也大为点
赞，“我很喜欢在中国比赛，这里也有
很多喜欢我的中国粉丝，如果没有这
样的比赛氛围，我不会创造这个世界
纪录。”

同时，麦克沃伊还有个心愿，就是
不希望自己刚创造的世界纪录维持太
久，“因为我想再次打破它。”优秀的运
动员总有共通之处，比如总会用充沛
的行动力去争取再进一步的可能。这
估计也是麦克沃伊会和张雨霏成为朋
友，并对她发来训练邀请的原因。

在去年11月结束粤港澳全运会的
征战后，张雨霏便与女子200米蝶泳
说了“再见”，并开始将自己的主项往
短距离项目上转移。在国际奥委会和
世界泳联的联手推动下，2028年洛杉
矶奥运会新增了男女50米的蛙泳、蝶
泳、仰泳项目。对已成为泳道上大龄
运动员的张雨霏来说，新的设项和新
的机会，在一定程度上坚定了她想试
试“游到30岁”的想法。

上周，中国首次以公开赛形式举
办的国际游泳赛事“2026年中国游泳
公开赛”暨全国春季游泳锦标赛，在深
圳大运中心游泳馆落幕。而这项赛事
正是张雨霏在 2026 年里的赛场首
秀。在女子100米蝶泳项目中收获第
三名，在女子50米自由泳项目里拿到第
五名，张雨霏表示这是自己仓促参赛状
态下的表现，一切距离“备战就绪”还很
远。“（去年）12月国家队重新集合，那时
候我对短距离的训练计划和目标做了
调整，但之后就马上崴了脚，导致整个
冬训的启动并不顺利。到现在也就练
了15%到20%吧。虽然心里着急，但我
知道有些事情还是急不得。”

张雨霏的想法比较坚定，但常人
会有的各种情绪，她当然也有，比如说
害怕失败，害怕忙到最后一场空。“我

也会害怕。就像小麦（指刚创造男子
50米自由泳新世界纪录的澳大利亚
名将卡梅伦·麦克沃伊）在网络平台上
讲的，人们总喜欢跟着主流的观念去
走，去做对的事情。但如果你想开创
先河，就要去做与众不同的事。我也
不知道这条路是不是对的，也有可能
走下去、走到奥运会，我会一无所获。
所以还不想给自己心理暗示，每走一
步的时候，我都会告诉自己‘你很好’

‘你是对的’。”
深圳大运中心游泳馆，这是张雨

霏曾许多次参赛的场地，而这回凭借
中国首次以公开赛形式举办的国际游
泳赛事的机会，她也提早跟自己熟悉
的国际对手们有了 2026 年度的初
会。“我也是借助这次的比赛，看看跟
她们还有哪些差距。”

赛季首亮相，张雨霏没能拿出最
好的状态，这尽管有些遗憾，但她还是
很擅长为自己解压和鼓劲。毕竟，三
个月后就有全国冠军赛，而等到夏季
还有分量更吃重的亚运会，证明自己
的机会还有不少。“现在肯定想把一年
当中最好的状态留到亚运会上，所以
这次比赛也没去过多做调整，就是想
后面能更快进入到下一阶段的训练，
更快把状态拉起来。”

“MBTI”的中文名称是“迈尔斯·
布里格斯类型指标”，是一个近年在国
内颇流行的心理学名词。E、I、T、F、J、
P……虽然张雨霏对每个英文字母缩
写背后代表的意思有时还需要反应一
秒钟，但她已经很明确地感觉到，自己
真的从一个喜欢灵活、随意的“P人”，
变成了从前完全没想到过的、以时间
管理严谨著称的“J人”。

“我以前是个大大咧咧的人，经常
会被崔导（崔登荣）讲，说你能不能做
事有点规划。当时觉得就算被讲，我
好像也改变不了什么。但现在慢慢地
通过继续训练，我发觉自己的生活改
变了，周围人开始说你怎么越来越P
了，每天都想着几点到几点应该做什
么。”张雨霏觉得发生在自己身上的这
种变化，是有些润物细无声的，等到经

人提醒有所察觉时，自己早已适应了
新状态。而这种改变的原动力，其实
就是她内心所想的投射。

2021 年举行的东京奥运会和
2024年举行的巴黎奥运会，它们都曾
被预测为张雨霏运动员生涯的圆满句
号。但后来的发展大家都已清楚，随
性、自由的她为自己连续做了“意外的
决定”：四年又四年，成了有机会去改
写中国游泳女选手参与奥运会年龄

“天花板”的人。
在这回深圳参赛的过程中，张雨

霏坦言，如果自己在2021年参加完东
京奥运会后选择淡出赛场，或许放下
也就放下了。“如果选在2021年退役，
可能会比在2024年退役让自己更容
易接受一点。我对自己的职业生涯还
不满足于现状，我觉得这还不是我的

顶峰。”如今，张雨霏的心愿是再“逼一
逼”自己，看看自身极限到底能去到哪
里，而不要像当年轻队员时那样是由
旁人来“逼”自己。

从与生俱来的“P人”潜移默化为
“J人”，张雨霏的变化有些像是从只管
搭车的乘客，转变为了努力去握好方
向盘的司机。无论结果如何，她都想
更主动地去为自己做决定——而更换
教练组就是她在参加完去年全运会后
做的一个重要决定。

在经历了与国际泳坛著名教练鲍
尔一段时间的合作后，张雨霏一方面
是佩服于对方的执教能力，但另一方
面她也在自我思考，兴许还有更适合
自己现阶段去取得突破的可能？正是
带着试试看的想法，此前张雨霏已经
转入到田斌教练所在的团队，和在短

距离项目上被寄予厚望的王长浩一同
训练。

“首先，其实在巴黎奥运会前，田
斌教练的体能教练就帮我做了一年保
障，当时我的体能有了一个质的飞跃，
所以会想去继续配合，先把自己的体
能给恢复上来。其次，就是田斌教练
带着王长浩，他（指王长浩）之前破过
亚洲纪录，去年全运会又接近过亚洲
纪录，我就想在短距离训练上去接触
点不一样的。”

田斌教练现年46岁，运动员时期
的他参加过第八届全运会并获得男子
100米仰泳银牌。在巴黎奥运会上，
田斌作为中国队男子4×100米混合
泳接力项目的负责教练，率队获得金
牌，打破了美国队在该项目上长达40
年的金牌垄断。

“2032布里斯班？我不敢保证，但是我想去！”

“P人”变“J人”换教练为探索更多可能

走一条没人走过的路
期待亚运会有新状态

蝶后转型“霏”凡新生


