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特派记者 薛思佳 发自东京

“久等了，大家都辛苦了。”作为
2026爱知·名古屋亚运会游泳项目
第四个比赛日最后一个接受采访的
运动员，徐嘉余面对一众媒体先打
了个简单的招呼，而他的脖子上挂
着四块沉甸甸的亚运金牌。

四个比赛日，四块金牌，日均进
账一块的成绩，让徐嘉余个人的亚
运会总金牌数上升到了15枚，就此
超越王义夫，成为亚运会历史上夺
得金牌数量最多的中国运动员。被
记者层层围住，谈及这份沉甸甸的
历史纪录，徐嘉余的第一反应是荣
幸。“感慨，很荣幸。也期待下一位
来冲击我的这个纪录。因为纪录是
来打破的嘛，我也很荣幸能够成为
亚运的这个金牌第一人。”徐嘉余说
道。

早在亚运会开始之前，外界就
已经不断在讨论这一项历史纪录，
不少舆论仿佛提前把这份荣誉“预
定”到他身上。但徐嘉余坦言，自己
刻意与外界的热度保持距离，不想
被舆论裹挟，“其实亚运会大家已经
好像给我包办了一样，给我‘贷款’
了。但是我不去看这些东西，所以
我在亚运会前期，其实我好像也没
有在大家的媒体镜头前面有太多的
展示。我还是比较希望能够低调
点，再低调点，不要给我太多的压
力。”

在徐嘉余的认知里，金牌只是
结果，运动员最核心的追求是赛场
上的表现。“我自己也没有在网上去
看这些东西，觉得拿金牌是一个顺
其自然的事情。拿成绩才是我们运
动员更重要的一个过程，有了好成
绩，金牌或许就是我们的。”当被问
到，是否想象过未来谁会来打破自
己创造的亚运金牌纪录，徐嘉余直
言这份挑战难度不小，更看好游泳
项目的后辈力量，“那很难的。我觉
得应该可能还是游泳。游泳换代很
快，竞争压力很大。或许很快，我也
不知道，可能展硕很快就超过我
了。我相信中国游泳会越来越好
的。”

本次4×100米男女混合接力
队伍，采用了以老带新的阵容。谈
起和年轻队友并肩作战的感受，
他希望给后辈营造更宽松的比赛
环境。“希望他们能够在这样一个
安全的环境下面去茁壮成长。如
果太大压力的话，的确可能没有
太多感受，也就草草结束这样的
比赛。所以要给他们更好的体
验。”徐嘉余说道，“男女混接其实
在一定程度上面，把女子撑起半边
天这句话具象化了。我赛前问了
每个人能不能赢各自的选手，他们
都说可以，所以也能放心地去游，
不用太紧张。”

在很多观众眼里，有徐嘉余出
场，中国队就多了一份底气。但站
在混采区，徐嘉余反复强调，这份安
心从来不是一个人的功劳，“有他们
在，我也很安心。其实所有的安心
都来源于队友，所有的自信是自己
给队友的，我们彼此都在用自己的
方式去照顾队友。”
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本报记者 丁荣 薛思佳

9月23日晚，2026年名古屋亚运
会游泳赛场的女子100米蛙泳决赛池
边，电子计时牌上的数字定格在1分
04秒98那一刻，全场的欢呼与掌声终
于落到了唐钱婷的身上，她以大幅刷
新赛会纪录的成绩夺得金牌。从出发
跃入水中的瞬间就牢牢占据领先位
置，两次转身的流畅衔接把身后的对
手远远甩开，触壁的那一刻，她终于在
镜头前露出了释然的笑容。这枚金
牌，不只是她本届亚运会的第二枚蛙
泳项目奖牌，更是她过去一年走出低
谷、完成自我蜕变的最好注脚。

早在三天前的女子50米蛙泳赛
场，唐钱婷就已经给所有人留下了深
刻印象。站在名古屋亚运会100米蛙
泳的最高领奖台上，唐钱婷对着镜头
说出的第一句话就是：“我终于找回了
当年的自己，这种稳定的感觉，我已经
盼了太久。”很少有人知道，站在聚光
灯下的她，刚刚走过一段一年的艰难
低谷期。

走出一年低谷期
新外教带来破局之变

时间回到巴黎奥运会之后，唐钱
婷的竞技状态突然进入了停滞期。在
此之前她的个人最好成绩已经游进1
分04秒区间，被公认为中国女子蛙泳
的下一代领军人物，但整个 2025 赛
季，她再也没能触碰到这个曾经触手
可及的成绩。哪怕是在粤港澳大湾区
全运会、2026年3月的全国春季游泳
锦标赛上连续拿下冠军，她自己的心
里却一点都不踏实，用她自己的话说：

“我根本说不清楚这100米到底是怎
么游下来的，每一下划水的节奏、水中
的速度感，全都不在我熟悉的轨道
上。”

作为一个对自己要求极高的完美
主义者，唐钱婷本能地想要找到问题、
解决问题，她选择了加量训练，把每天
的训练排得满满当当，可结果却完全
没有朝着她预期的方向发展。成绩没
有提升，反复出现的伤病却先找上了
门，长时间的大运动量训练让她的身
体始终处在疲劳状态，时不时就会感

冒发烧，连最依赖的水感都在慢慢流
失。那段时间她经常在训练结束后坐
在池边发呆，忍不住反复问自己：“我
是不是以后再也游不到曾经的最好成
绩了？”整整一年，这种无力的失望感
始终压在她的心头，她能拿到冠军，却
找不到那个真正掌控泳池的自己。

所有的转变，都发生在2026年3
月底，唐钱婷迎来了自己的新外教德
克·朗姿。这位曾经带领南非选手范
德伯格在伦敦奥运会爆冷夺得男子
100米蛙泳金牌的功勋教练，带着一
套完全不同于过往的训练理念，出现
在了她的泳道边。“他带来的训练方
式，是我过去十几年游泳生涯里从来
没有尝试过的。”唐钱婷后来回忆起第
一次看到新训练计划时的感受，满是
意外。过去很长一段时间里，国内短
距离蛙泳的训练逻辑更偏向“以长促
短”，依靠大训练量堆出耐力基础，再
反过来支撑短距离的速度输出，唐钱
婷也一直是这套体系里的佼佼者，她
习惯了每周满负荷的训练，习惯了用
训练时长和总距离来衡量当天的训练
完成度。可德克·朗姿到来之后，第一
时间就对她的训练计划做了大幅度调
整：直接压缩了整体训练总量，不再要
求每一堂课必须游够多少距离，转而
把所有的重心都放在“训练质量”上。

“他要求我在每一个训练单元里
都必须全力以赴，把每一次划水、每一
个转身都做到极致，剩下的时间用来
做针对性的体能训练，而不是在水里
用无效的划水消耗自己的体力。”唐钱
婷说，最开始她甚至有点不适应，过去
每天泡在水里的时间很长，现在训练
量减了一大半，她反而会担心是不是
练得不够。但坚持了一段时间之后她
才发现，自己的身体终于从长期的疲
劳状态里解脱出来，过去反复出现的
小伤病慢慢消失了，每一次入水都能
重新找到熟悉的水感。

2026年6月的深圳全国游泳冠军
赛，是唐钱婷执行新训练计划之后第
一次站上全国顶级赛场。那时候她的
身体和运动机能还处在适应新节奏的

“阵痛期”，成绩没有出现立竿见影的
暴涨，现在回头看，唐钱婷却把那段磨
合的日子看作最重要的铺垫：“当时还
在调整，身体还没有完全跟上新计划

的节奏，但我能清晰地感觉到，这套体
系是对的，我从心底里认同这个训练
逻辑。”

减量提质完成训练切换
“女蛙王”找回统治力

真正的收获，在8月的泛太平洋
游泳锦标赛上到来了。中国队当时派
出了以年轻选手为主的阵容，提前两
周抵达美国加州尔湾的比赛场地，完
全模拟2028年洛杉矶奥运会的参赛
节奏倒时差、适应户外泳池环境，唐钱
婷就是这支年轻队伍里的核心选手之
一。在 Woollett Aquatic Center 的
露天泳池里，唐钱婷先在女子50米蛙
泳预赛中游出29秒59，直接刷新了赛
会纪录，决赛又以29秒67的成绩惊
险夺冠，仅以0.03秒的优势战胜美国
本土选手，这也是中国队时隔29年之
后再次在泛太平洋游泳锦标赛的赛场
上收获金牌。除此之外，她还拿下了
女子100米蛙泳的银牌，和万乐天、余
依婷、程玉洁三位队友搭档，在女子
4×100米混合泳接力项目上拼下一
枚铜牌。

“我就是从泛太平洋比赛的时候
开始明确感觉到，一切都在往好的方
向走。”唐钱婷说，那段时间她经常在
训练里和男选手同组出发，过去她要
落后将近一个半身位，调整训练方法
之后，这个差距已经缩小到了一个身
位以内，水中的绝对力量和冲刺速度
都在肉眼可见地提升。而德克·朗姿
最让她受益的训练思路，正是完全跳
出了过去“以长促短”的传统框架：他
要求唐钱婷先用50米蛙泳的极致速
度作为基础，反过来催动100米蛙泳
的全程速度表现。在这套思路的引
导下，唐钱婷的50米蛙泳成绩相比
之前有了显著提升，当她的前半程冲
刺能力越来越强，她意外地发现，自
己过去一直不算突出的后程耐力，反
而跟着一起水涨船高，100米全程的
速度分布变得越来越均匀，再也不会
出现前半程领先、后半程被对手追上
的情况。

户外泳池的光线、风向、水温，这
些在室内馆里完全不会遇到的变量，
给所有参赛选手都制造了不小的麻

烦，唐钱婷却把这次比赛当成自己的
全新起点。这是巴黎奥运会之后她第
一次和美国、澳大利亚等世界顶尖的
欧美蛙泳选手直接同场竞技，拿到金
牌的那一刻，她积压了一整年的信心
终于彻底回来了。“在露天泳池比赛对
我来说是很大的挑战，现场观众的热
情也完全超出我的预期，能在这样的
环境里赢下比赛，我真的特别激动。”
赛后她不止一次提到，这次泛太平洋
的练兵经历，给她这次的名古屋亚运
会之行打下了最坚实的心理基础。

在这次名古屋亚运会赛程，唐钱
婷和老对手铃木聪美又一次碰面了。
两个人在蛙泳赛道上已经交手多年，
从青年赛场一路游到国际顶级赛场，
彼此之间早已超越了普通竞争对手的
关系。赛前两个人特意停下来聊天，
互相拍着对方的肩膀加油鼓劲。唐钱
婷在赛后特意提到了这位老将：“游泳
这个项目，游到我们这个年纪，想要再
突破自己的极限真的越来越难，她这
么多年一直保持这么高的竞技水平，
我从心底里佩服她。”

如今手握两枚亚运蛙泳项目的奖
牌，还大幅刷新了100米蛙泳的亚运
会赛会纪录，唐钱婷的2026赛季已经
交出了一份足够亮眼的答卷，但她的
目标显然不止于此。接下来她的训练
将继续沿着德克·朗姿为她制定的高
质量训练路线走下去，进一步打磨50
米和100米蛙泳的技术细节，稳步提
升自己的极限速度。她直言自己接下
来的目标，首先是追上那个曾经的自
己，然后一步步创造新的女子50米、
100米蛙泳亚洲纪录，最终向着世界
纪录发起冲击。

经历过一整年的低谷，唐钱婷现
在对训练和生活的平衡也有了全新的
理解。她不再像过去那样把所有时间
都扑在泳池里，逼着自己一刻不停地

“卷”，反而学会了给自己留足放松的
空间：“现在我会适当卷自己，周末的
时候就抽时间出去走走，调整好状态
再回到水里，反而能游出更好的效
果。”重新找到最适合自己的节奏，这
位曾经在低谷里迷茫过的上海姑娘，
正在用自己的方式，一步步游向2028
年洛杉矶奥运会的赛场，也游向属于
自己的全新巅峰。

唐钱婷：找回自我 游出新纪录


