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从早已习惯的室内比赛环境，换
到室外或者半室外的比赛环境，运动
员们需要去闯的关卡可能比你想象中
的更多。实际上，中国队对洛杉矶奥
运会半室外环境的适应，也不是从此
次泛太平洋游泳锦标赛才开始的，在
7月于成都举行的全国室外游泳精英
赛上，这支荣誉之师就已经在实战中
逐步发力了。

从全国室外游泳精英赛上的张雨
霏、覃海洋、李冰洁，到这回参加泛太
平洋游泳锦标赛的唐钱婷、余依婷、张
展硕、彭旭玮等，中国队正以洛杉矶奥
运会为目标，奋力前行。而无论是资
深运动员还是新秀，在从室内到室外

的适应过程中，他们都会经受来自五
大方面的挑战。

“我觉得自己晚上的发挥没有早
上好，可能因为晚上温度比较低，体感
温度冷一点。温度高的时候，我可能
更好调动（自己）。”唐钱婷在本届泛太
平洋游泳锦标赛上获得一金（女子50
米蛙泳）一银（女子100米蛙泳）一铜（女
子4×100米混合泳接力），整体属于适
应得比较好，但她在复盘比赛时也还是
提到了温度和温差。没错，这就是游泳
比赛从室内转到室外后，运动员第一时
间就有感受的一关——温度关。

世界泳联对室内游泳比赛的水温
有明确规定，必须稳定维持在25至28
摄氏度区间，全天温差不超过0.5摄氏
度。在这样的环境下，选手们入水后
肌肉适配水温，此前做的热身准备可
以稳定发挥作用，而在乳酸堆积等方
面也都可根据日常数据来进行预测。
不过，比赛环境一旦换到室外，那就

“放飞”了，水温跟着日照情况和时间
走，哪怕是在同一天里，清晨、上午、下
午、晚上也都会有不同。

在气温和水温偏低时，容易造成
肌肉僵硬，增大肌肉痉挛的发生概率，
而倘若日照较强、温度偏高，水体散热
效率又会随之下降，运动员长时间游
进过程中身体热量不易散发，容易出
现体温上升、体能过早消耗殆尽的状

况。另外，也必须要提到大洛杉矶都
会区的夏季情况，那里的气候特点是
白天高温，但昼夜温差明显，所以运动
员们难免会遇上挑战。

另外四个方面的不同，则表现在
风向气流、视觉环境、声场环境和训练
变量。

室内场馆经过优化设计，风向气
流不会对泳道造成明显影响，但在室
外和半室外泳池的环境中，这就成了
一个会对运动员战术和体能分配造成
影响的变量。而说到视觉环境，首当
其冲就是阳光照射和水面反光。以此
次泛太平洋游泳锦标赛为例，就有在
比赛中发生了路线偏移的选手，他们
在赛后接受采访时表示自己受到了视
觉干扰，对室外参加环境还需要有更
多适应。声场环境方面，室内场馆中
的各类声音（如加油声和现场播报）是
会被相对聚拢的，运动员能凭借经验
来专注自身比赛，而在室外或半室外
环境中，尤其是洛杉矶奥运会索菲体
育场那样的超级大场面，各类环境音
的声量更大，选手们需要在屏蔽外界
声场干扰方面花更大的力气。最后
一点是训练变量，目前国际泳坛绝大
部分的训练数据和模型，都建立在变
量可控的室内泳池环境中，如今需要
到室外环境闯一闯，也是对以往的室
内训练体系发起了挑战。

在距离洛杉矶奥运会开幕还有约 23个月的时候，
中国游泳队在美国、澳大利亚、日本等多国名将参赛的
泛太平洋游泳锦标赛上，获得了一次很有价值的实战
练兵。 本版撰稿 本报记者 章丽倩

游泳天团“出海”
乘风破浪收获满满

拿到了不错的成绩，锻炼了年轻
的队伍，对洛杉矶奥运会的赛场条件
有了预习，与国际名将有了最新一次
的实战切磋，还进一步明确了短板、对
核心问题有了进一步分析……中国游
泳队的此次海外参赛之行，可谓收获
满满。

在本届泛太平洋游泳锦标赛上，
中国队获得两金两银三铜，创造了队
伍参加此项赛事的单届奖牌数新高。
唐钱婷在女子50米蛙泳中力压美国
名将西罗基，赢得金牌，并在女子100
米蛙泳得银，这不仅达到了她的赛前
预期，还另有惊喜。“放平了心态，放开
了游，这成绩还是挺满意的……其实
特别开心的是，游了这么多年终于找
到了一个适合自己、可以稳定和长期
发展的游法。”余依婷在女子200米个
人混合泳中不仅赢了麦金托什，还以
改写赛会纪录的表现夺金。“在世界顶
尖混合泳选手的面前，其实（大家）都
没有差的分段，前面仰泳我就是尽量
跟上，然后最后50米拼命顶。”

另外，男子200米和400米自由
泳项目中的张展硕，女子200米仰泳
项目中的彭旭玮，还有女子4×100米
混合泳接力项目中的万乐天、唐钱婷、
余依婷、程玉洁，他们此次也都登上了
领奖台。

而在这份成绩单的背后，中国游
泳队总教练崔登荣、外教迈克尔·鲍尔
也在进行高效的梳理和分析，旨在为
奥运战略和队伍的更长远发展输送能
量。在这两位教练看来，提高技术稳
定性、加强环境适应能力和要具备适
应高强度预赛的能力，这些都是中国
队在下一阶段的“补课”重点。

崔登荣教练表示，技术把控是区
分普通选手与世界级泳将的关键分水
岭，目前有些队员后程乏力的问题并
非体能不足，而是在技术稳定性上还
要努力雕琢。技术稳定性要结合技术
抗压能力一并来看，即要在身体透支、
高强度对抗和更强心理压力下，还要
具备稳定住身体姿态、划水路线、比赛
节奏等方面的能力。

外教迈克尔·鲍尔则在队员们的
环境适应能力方面有更多观察。室外
泳池、日晒、自然风、时差、饮食、作息
等，在鲍尔教练看来，顶尖水平的运动
员就是得在方方面面都拥有更强的环
境适应能力，如果只能在自己熟悉的
场地上游出好成绩，那就得继续努力
提高。

另外，在如何适应国际大赛中高
强度预赛的问题上，两位教练也是都
想到了一块儿：适应上午预赛高强
度作战，是队员们现阶段亟待补强
的薄弱环节。对能入选国家队的
这批选手来说，他们在参加国内
赛时可能会有预赛留力的习惯，
因为在有所保留的情况下他们
仍旧可以稳稳晋级。但在包括
奥运会在内的国际大赛场上，
由于竞争格外激烈，预赛留力
没准就是一种“自杀”行为。
所以，如何能扛住高强度的
大赛轮次并正常发挥，这就
是又一项“补课”内容了。

补短板、挖核心，奖牌数创新高

没有为赛事大幅度地调整训练计
划，却提前两周就抵达办赛地美国尔
湾，中国队在本届泛太平洋游泳锦标
赛上的重点很明确，就是——为两年
后洛杉矶奥运会的半室外竞赛条件做
实战预习。

2028年洛杉矶奥运会的游泳项
目会迎来空前的大场面，它已被确定
安排在索菲体育场改造的临时泳池内
进行，根据资料显示，该体育场同时可
入场的观众人数上限为3.8万名。这
即是说，洛杉矶奥运会游泳项目每个
售票轮次的观众人数不仅会刷新奥运
纪录，还可能创造整个游泳领域的新
标杆。而作为如此大场面的伴生品，
那就是半室外的竞赛条件。

索菲体育场的建筑特色是有顶但
透光，可持续通风，待搭建起临时泳池
后，那将是与以往大多届数的奥运会
都不同的半室外竞赛条件。阳光、海
风、温度、湿度……这些都会为更习惯
在室内恒温泳池中训练、比赛的游泳
运动员们带去天然挑战。

这次赛事的比赛日是从8月12日
持续到15日，而中国队的运动员、教
练员和其他工作人员则是在两周前就
陆续抵达办赛地尔湾，开始提前适应
和做准备。

本届泛太平洋游泳锦标赛，它是
纯粹的室外赛，跟洛杉矶奥运会的半
室外条件不可能完全对标，但从时区、
季节、天气、赛场条件、主要竞争对手

等方面来看，依旧具备足够的实战预
习价值。这回泛太平洋游泳锦标赛的
办赛地尔湾，它和洛杉矶奥运会游泳
项目场馆索菲体育场都处在太平洋时
区，没有时差；两地间车程距离约70
公里，天气方面的大环境高度相近，能
提前感受广义上大洛杉矶都会区的夏
季。

另外补充一句，可能有观众在阅
读资讯时了解到，此番是中国队在时
隔八年后再度参加泛太平洋游泳锦标
赛，有种终于再续前缘的感觉。但这
其中可能存在一点误会，早年间该项
赛事是每两年举办一届，不过从2002
年起就改为每四年举办一届，由于
2022年的那届赛事因疫情取消，这才
有了中国队八年之后再参赛的说法。

进入“洛杉矶时间”
感受“奥运相似款” 从室内到室外，五大不同都得闯

露天泳池 气温水温都是挑战


