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在东方体育中心跳水池，金晓峰的声音格

外响亮，虽然听起来有点严肃，但孩子们很少哭

鼻子，个个表情坚毅，特别听话。金晓峰说：“从

小带他们接触跳水，我希望用自己的方法和理

念，让他们真正喜欢上跳水。”2007年金晓峰接

触到了普拉提，她发现，普拉提和跳水有异曲同

工之处，为了练习核心，需要学会呼吸控制。于

是，她自掏腰包，拜师学习。此外，从18岁起她

就师从杨氏太极传人，如今，她将普拉提和太极

拳都融合到跳水训练中去。

她指着眼前一个叫楼易的男孩子，语气带

着自豪：“刚来队里的时候，他只会游泳，体型不

直，但我看中他的韧性和爆发力。通过呼吸调

整，现在他已经成为同年龄中的佼佼者了。”金子

钰和陈钰文，是她特别看好的两个女孩，在去年

的市运会上取得了不错的成绩。而说到陈钰文，

金晓峰的眼中更是充满了柔情：“陈钰文也是我

从陈芋汐爸爸那里挑来的，进队没多久，妈妈就

去世了。我对她说，从今往后，我来

做你的跳水妈妈。”生活中，

金晓峰对她倾注

了 如 母 亲

般的关爱，给

她补营养、送

她新衣服，看

到孩子现在肋

木举腿能做到

20个，金晓峰充

满期待：“在我退

休之前，希望这些

陈芋汐的师弟师

妹，也能成为奥运

冠军。”

本报记者 陶邢莹

“当基层教练，要耐得住寂寞。”

金晓峰已经  岁了，她  岁就进入

二队当教练，工作生涯的前  年，

因为种种原因，她没能送出一个孩

子进入一线队。但她并不气馁：“我

当运动员时成绩平平，当我开始做

教练那天起，我就告诉自己，要将跳

水当作一辈子的事业，为上海培养

出优秀的跳水运动员。”金晓峰吃住

都在队里，每天早上 时  分跟孩

子们一起出早操，很少休息。

直到  岁之后，她才亲手将孩

子们送到了市队。“我遇到乐乐时，

已经  岁了。”与其说是缘分，不如

说这是一名基层教练通过自己的坚

持和努力，终于迎来了结出硕果的

时刻。

在金晓峰看来，基层恰恰需要

更多年长的、资深的教练，她打比喻

道：“根基打好了，才能长成茂盛的

大树。” 陶邢莹

昨晚，北京首

钢篮球中心的篮筐

“哐哐”作响，你听，

那是北京队“打铁”

的声音。

94比68，上海

久事男篮大胜北京

队，取得第三阶段

的首场胜利。这本

该是一场势均力敌

的比赛，但是大鲨

鱼从第二节开始的

一波“带节奏”，直

接带蒙了北京队，

后者三年来的首个

主场汇报演出，就

这样演砸了。

本场比赛前，

北京队以18胜11

负的战绩，排名联

盟第6；上海队则

以17胜13负的战

绩，紧随其后排名

第 7。对两队来

说，这都是一场至

关重要的常规赛排

名“卡位战”，可以

说是一场顶两场的

比赛。赛前没人会

想到大鲨鱼居然会

这么轻松获胜，毕

竟刚刚遭遇两连

败，而且输给的都

是实力并不强的对

手。而北京队上一

轮刚刚在客场取得

一场酣畅淋漓的大

捷，以36分优势击

败了实力不俗的山

东队，士气正旺。

比赛在开局阶段一度颇为胶着，第二

节，上海男篮以一波16比0的进攻浪潮拉

开分差，并带着19分的领先优势进入下

半场，直接奠定胜局。赛后北京队主教练

解立彬表示，输球主要是心态出了问题，

特别是第二节全队陷入了上海队的节奏，

一直被对方牵着鼻子走。“三年来第一次

回到主场，队员们非常兴奋，急着想把比

赛拿下来，想进攻想得比较多，都是各自

为战，一直跟着对方的节奏走，导致了大

比分输球。”

在大鲨鱼的“带节奏”之下，北京队的

命中率低得惊人，篮筐就像是加了盖子，球

员们怎么投都无法得分，似乎都变成了“打

铁将”。无论是在进攻端，还是在防守端，

大鲨鱼都全方位反客为主，死死控制住了

北京队。

赛后大鲨鱼主帅李春江表示，第三阶

段前两场比赛因为一些细节没做好，输得

非常可惜，“通过这两天的训练，大家都在

积极调整心态，放下思想包袱，立足于拼北

京队，整场比赛在防守的执行力度上做得

是非常好的。前两场比赛队员确实打得非

常紧，但今天大家表现非常优秀，打出了大

鲨鱼的精气神，希望年轻球员通过这种高

强度比赛，一场场不断进步”。

本报记者 李元春
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跳水教练学会了
太极普拉提

——记上海跳水队二线队教练金晓峰

耐住寂寞

时间回溯到  年前，初
练跳水的“小不点”陈芋汐，
被记录在了一档纪录片里。
那段宝贵的视频，在陈芋汐
第一个业余跳水教练金晓峰
的手机里置顶。如今，陈芋
汐已成为奥运冠军，而金晓
峰的手机里，孩子们的跳水
视频越来越多，在她眼里，每

一则视频都独一无二、无
比珍贵。

第一次牵起陈芋汐的手，金晓峰郑重地告

诉陈妈妈：“将女儿交给我，我会让她成为一名

优秀的跳水运动员。”

2011年，上海跳水队领队史美琴兴高采烈

地跟体校教练们讲在徐汇区业余体校体操队发

现了一块宝，金晓峰第一时间响应，赶到体操队

去看陈芋汐。陈芋汐爸爸是体操队教练，妈妈

是上海体院教授。那天，陈妈妈拿一张照片给

金晓峰看——电视里在放芭蕾舞，不到4岁的

陈芋汐有模有样地学起了控腿。金晓峰觉得，

“一看就很有灵气，好的苗子，是要抢的！”她恳

请陈爸陈妈，将陈芋汐交到自己手里。

于是，金晓峰成了陈芋汐第一个业余跳水

教练。不过，这个徒弟有点不同寻常：其他孩子

住校，陈芋汐走读；其他孩子出早操，陈芋汐一周

出三次；感觉不舒服了，陈芋汐可以回家休息。

为什么要给她搞“特殊”？原来，陈芋汐从

小体弱多病，一旦发烧，反应很严重，要休息长

达一个月。“我试过她两次，她是真的承受不起

高强度训练。”

金晓峰很快就看到了陈芋汐的特点，身材

灵巧、脑子聪明。“其他孩子要练很久的动作，她

一学就会。”2014年8月6日，陈芋汐获得了全

国少年儿童跳水锦标赛的冠军（女子五米台），

金晓峰指着合影说：“那天也是我生日，我对乐

乐（陈芋汐小名）说，这是你第一个里程碑。”

陈芋汐的每一次进步，金晓峰都记得清清

楚楚，甚至每一场关键比赛的分数，她都背得出

来。2017年下半年，陈芋汐进入上海市队，被

余晓玲教练收入麾下。2018年上半年，陈芋汐

刚学会自选动作，就受伤了，医生诊断为软骨骨

裂，必须停练4个月。8月，她提前两周归队备

战，这套自选动作总共也就跳了十来次。结果，

她在决赛中跳出了6个10分，取得第一名，被选

拔进入世锦赛参赛阵容。

从业余体校到市队再到国家队，陈芋汐的

成长速度惊人。

按理说，将孩子送到了国家队，金晓峰的任

务算是圆满完成了，但她依然牵挂着陈芋汐，尤

其是一开始陈芋汐在国家队很不适应，一度萌

生退意，她和史美琴一起，帮陈芋汐疏导心理。

如今，陈芋汐依然会将自己的训练视频发

给金晓峰看，分享自己的心情。听说陈芋汐最

近在学习英语、画画，金晓峰很是欣慰：“我一直

跟她说，你的生活不能只有跳水，还应当有更多

丰富多彩的爱好和特长。”

“好的苗子，是要抢的”

“生活不能只有跳水”

“让我来做跳水妈妈”

■ 王哲林（左）防守 图 新华社

■ 金晓峰手把手指导孩子动作 本文图片 记者 李铭珅 摄

■ 金晓峰教孩子们打太极
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