
    12 年前的山东全运会，

留下了好几项被认为很难打
破的全国和亚洲纪录，因为

2009年是快速泳衣尚未被国
际泳联禁用的最后一年，很

多泳池佳绩正是在那个时候
产生的。

然而，“蝶后”刘子歌的

女子 100米蝶泳亚洲和全国
纪录，以及上海名将庞佳颖

留下 100 米自由泳全国纪
录，在 2020年全国游泳冠军

赛上皆被打破，这两项新纪
录的创造者正是张雨霏。

她先是在副项 100米自
由泳预赛中，游出 52 秒 90

的成绩，打破全国纪录的同
时，成为第一位游进 53秒大

关的中国女子运动员。“这是
我参加游泳比赛以来破的第

一个纪录。我希望这是一个

好的开始，以后我会争取留
下越来越多属于我的纪录。”

说到做到，两天之后，她在主
项女子 100米蝶泳比赛中创

造了 55秒 62的成绩，直逼
舍斯特伦在 2016 年里约奥

运会上创造的世界纪录，要

知道，一年前她还没有突破
57秒大关。

受益最大的是混合泳接
力，中国队此前的成绩距离

最强的美国队差 1 秒左右。
冠军赛上，中国队一举打破

美国队的世界纪录，为国庆
献礼。这 1秒，就是由张雨霏

弥补的。

单届奥运会游泳项目拿
三金，这是连孙杨都没有达

到过的超高目标。短短 3个

月后，在中国游泳争霸赛

上，张雨霏再一次证明了自
己的实力，在外界看来，张

雨霏夺取奥运三金，有无限
可能。

关于“蝶后”的称呼，在
张雨霏本人看来，或许还为

之过早，她更喜欢被叫做“大

姐姐”。
“以前跟焦刘洋、刘子歌

这些大姐姐们一起比赛，有
满满的安全感。觉得无所谓，

天塌下来还有她们撑着，但
是现在她们都退役了，感觉

所有压力都在自己身上。”张
雨霏笑着说，自己在国家队

也需要付出更多的努力，做
好大姐姐的样子，“这是我的

责任和担当。”
本报记者 陶邢莹
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实现心愿
据悉，本次“十年百星”评选，将目

光聚焦于 2010年以来表现亮眼的个

人和球队，国际排联自去年 12月中旬
开始，陆续公布入选名单。作为这几年

世界排坛表现最抢眼的主攻手之一，

朱婷的入选可谓实至名归，国际排联
称她是中国女排的“指路明灯”。

国际排联在朱婷入选的配文中
写道：“她出生在中国中部河南省的

一个小村庄里，作为农民女儿，她的
成长故事十分励志。”除了天赋和努

力，朱婷的成功离不开郎平的慧眼识
珠，正是在“铁榔头”的点拨下，朱婷

的威力得到了充分发挥，有了去更大
舞台施展才华的机会。2016年，郎平

曾寄语即将留洋的弟子“走出去，让

世界记住你的名字”，如今，朱婷用行
动和表现，实现了郎导当年的心愿。
“坚持是面对命运的唯一出路，

不论面对任何困难，都要越挫越勇，

不断挑战。”这是朱婷经常用来激励
自己的话，也是她带

给球迷最大的精神激

励。尽管已斩获无数
荣誉，不久前又率领

天津女排卫冕排超冠
军，但朱婷并不会停

止前进的脚步，“我希
望奥运会能够成功举

办，因为大家都为此

努力了许久。”这位中
国女排队长表示，现

在距离“大考”还有不
到 200天，中国女排

会利用每一次集训的
机会，弥补自身的不

足，“从走下领奖台那
一刻起，荣誉就成了

过去，我们全队现在
考虑的，是如何不断

提升，拿出更好的表

现，去争取更好的成绩。”

一份鼓舞
结束联赛征程后，丁霞回到家乡

河北短暂休整，此刻的她，本应该和

队友们一同在训练馆挥汗如雨，但当
地疫情的反复，让她不得不推迟回归

国家队。在如此背景下，这份来自国
际排联的嘉奖，无疑多了一份特别的

意义。

“她有时在场上并不起眼，但其
实是不可或缺的，尤其是困难时刻

的精神力，能够带动全队前进。”郎
平曾如此评价丁霞，国际排联的文

章中则用“中流砥柱”四个字，概括
了她在中国女排的作用。“其实刚刚

入选国家队的时候，我也有些迷茫。”
在那段日子里，丁霞曾多次因为失

误，遭到外界的口诛笔伐，“教练一直
让我放平心态，发挥出自身特点，相

信自己的能力，我也逐渐开始放下心
理包袱。”用丁霞自己的话说，在 2016

和 2017年找到自信后，郎导从 2018

年起进一步提高了对她的要求，“接
到新‘任务’挺开心的，说明教练认可

我，之前这么困难的时刻都挺过来
了，没有什么好怕的，也不会有很大

的压力了。”这位女排世界杯最佳二
传笑着说。

现在，丁霞希望自己的坚持和努

力，能够激励家乡人民走过这个特别
寒冷的冬天，早日摆脱疫情的阴霾，

就像她在个人社交平台上所写的：
“加油河北，挺住我的庄！”

本报记者 陆玮鑫
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    “雨霏”这个名字，充满着

诗情画意。的确，她出生在江
苏，且有着清秀水灵的外表。

张雨霏的父母是游泳教练，
她 3 岁时就跟随母亲下水，

在童年时代便展现出了极高
的游泳天赋，当同龄人还只

会“狗刨式”时，她已经学会了

自由泳。
于是，父母决定将她送到

正规的游泳中心训练，天赋不
错的她 13岁就破格入选江苏

省队，14岁那年，张雨霏代表

江苏队参加全国游泳冠军赛

暨奥运选拔赛，一人角逐 10

个项目，其中有 3个项目闯进

前八。2015年，年仅 17岁的她
在喀山游泳世锦赛上夺得 200

米蝶泳铜牌，并创造世界青年

纪录，一颗泳坛新星即将诞生。
然而，时间一晃来到

2018年，张雨霏开始陷入长
达两年的瓶颈期，主项成绩平

平，在洲际大赛中都很难拿冠
军，更别说追赶世界顶尖运动

员了。

年少成名 却一度沉寂

朱婷丁霞入选国际排联十年百大球星

    结束了短暂的新年假期，中

国女排本周三在京吹响 “集结
号”， 官方社交媒体通过一组漫

画，向外界介绍了训练备战的情
况，让人对这支冠军之师更加期

待。 此外，女排的两大核心朱婷
和丁霞 ， 还收获了一份特别的

“新年礼物”：在国际排联近期公
布的近十年百大球星榜上，两人

成功入选。

苦练体能 以弥补短板
    陷入低迷期的张雨霏不

服输，既然有差距，就努力弥
补。2020年东京奥运会延期

一年，这对于张雨霏来说不算
坏消息，她有了更充足的时间

狠抓技术、苦练体能。

“想想过去失败的时候，
比起在赛场上哭，我更想在

训练场上多流点汗、多承受
点累。我对自己有期望、有要

求，我会朝着自己的目标勇
往直前。”

蛰伏了一阵子的张雨

霏，在去年 10月的全国游泳
冠军赛上大放异彩。先是体

能大比武环节，她竟成了“体
能标兵”，系统的体能训练让

她的力量和耐力大大提升，

负重引体向上能做到 40 公
斤，3000 米跑也难不倒她。

张雨霏介绍：“核心力量的提
升帮助我在水中更好地完成

蝶泳提臀动作、控制动作节
奏，能够更为流畅地前行，并

保持水中的流线型。这些都

让我的专项训练水平有了进
一步的提高。”

的确，体能训练让张雨霏
的技术能力得到了提升，她的

出发反应时间更短，从以往的
0.72 至 0.75 秒，提高到了

0.61至 0.63秒，而这 0.1秒的
提升在短距离比赛中往往可

以起到决定性作用。

强势归来 当好大姐姐

    “我希望给中国游泳带来突破！”新年伊始，中国泳
坛新一代“蝶后”浮出水面，不到 23岁的张雨霏展望东
京奥运会，信心满满。

在上周举行的中国游泳争霸赛石家庄站上，张雨霏
在 100米蝶泳中游出了相当于 2019年光州游泳世锦赛
的亚军成绩，200米蝶泳则刷新了个人最好成绩，这也是
近三年世界第一好成绩。

然而，鲜为人知的是，这个年少成名的江苏女孩，在
过去两年里一度陷入低迷。她究竟
付出了多少努力，才终于
强势归来？
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■ 张雨霏获得全国游泳争霸赛女子 200米蝶泳冠军 图 新华社
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