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泳池“瘦”星
波波维奇小时候的身材条件，

甚至入不了罗马尼亚国家游泳队

的法眼。当年，初出茅庐的教练阿

德里安将波波维奇收入麾下，在他

眼里，波波维奇有其独特的天赋。

17岁崭露头角时，“惊人的瘦”

成了各国媒体对他的一致印象。

尽管力量不出色，但2.04米的臂

展、48码的大脚，让他在划水时拥

有天然优势——如同“飞鱼”菲尔

普斯，每次划水距离更长、划水量

更大，尤其适配自由泳项目。

更重要的是，波波维奇拥有异

常敏锐的水感，阿德里安说：“重要

的不是你能产生多少力量，而是有

多少力量能运用到水中，提高速

度。”在欧美专业人士看来，波波维

奇的水感，犹如NBA球星

库里投射三分球的本

能。女朋友则形容波波

维奇像蜻蜓在水上滑行，波波维奇

很喜欢这种说法：“蜻蜓是聪明的

生物，不依靠蛮力。”

减阻革命
上世纪，泳坛流行高大壮硕的

身材，但近年来，“瘦长条”正成为顶

级选手的新标签，甚至以人高马大著

称的澳大利亚运动员也愈发偏向瘦

长体型。核心逻辑在于，过于壮硕

的身材会增加水中阻力，与其耗费

更多力量对抗阻力，不如主动减阻。

巴黎奥运会“三金王”、加拿大

18岁天才少女麦金托什状态火热，

被誉为女版“飞鱼”，1.73米的身高

搭配肩宽手长的瘦长身形，不仅在

新加坡世锦赛斩获女子400米自由

泳和200米蝶泳金牌，其泳衣模特

照也因轻盈体态备受欢迎。

中国中长距离自由泳一姐李

冰洁也表示，“今年刻意减重，因为

在水上的感觉更‘漂’”，最终在女

子400米自由泳决赛中收获银牌并

刷新亚洲纪录。

就连对力量要求较高的蛙泳

选手，也开始向“减阻”靠拢。覃海

洋去年强化力量训练，今年在体重

未减的情况下身形更显“苗条”，通

过塑形和技术调整，本届世锦赛已

斩获2金1银1铜。

不止身材
菲尔普斯被业内认为拥有专

门为游泳而生的身体——臂展超

过2米，腰长、腿短，肩宽臀窄，上下

半身比例1比1、脚大。

但即便是与他臂展相似的波

波维奇，也并非生来完美。事实

上，顶尖游泳运动员的成功，从来

不止于身材，技术、纪律、专注与智

慧缺一不可。

阿德里安教练透露，波波维奇

是“带着脑子游泳”的选手。在波

波维奇10岁时，参加了一场同龄男

孩25米淘汰赛。每比一次，最后一

名就被淘汰，波波维奇每次都游倒

数第二，保证能晋级。最后在两人

对决中，另一名选手没体力了，他

就赢了。他更是好胜型选手，坦

言“喜欢看到对手眼中的畏惧，一

比赛就兴奋”。

这些特质印证了一个道理：身

材与天赋无法掌控，但通过努力训

练和全身心投入，任何人都能最大

限度发挥潜能，在泳池中书写属于

自己的辉煌。

在巴黎奥运会上输给潘展乐

的波波维奇，期待着与中国天才泳

将潘展乐真刀真枪再较量一番。

本报记者 陶邢莹

收视指南

央视五套今天17时30分将转
播世界泳联世锦赛跳水男子10米
跳台决赛实况，19时将转播游泳女
子50米蛙泳等项目决赛实况。

覃海洋给自己打满分

2025世界斯诺克 ·上海大师赛

的赛场，除了球技精湛的球员，还有

一群很多时候不太受关注，却不可

或缺的角色——裁判。每场比赛先

于球员进场，离场时观众都已散场，

早出晚归，或许是对斯诺克黑衣法

官这些天的状态，较为恰当的形容。

18时30分，距离晚场比赛开打

还有一小时，几位有执裁任务的裁

判，正在休息室做着最后准备。因

为斯诺克“绅士运动”的属性，每位

登场的裁判都必须穿深色套装，戴

白色手套，且比赛期间需要始终站

立，是个“体力活”。

随着开赛时间临近，几位裁判

从休息室步入场地，开始检查球台、

摆球等准备工作。由于斯诺克运动

对比赛环境有一定要求，黑衣法官

在做赛前准备时也格外仔细，球台

内外的每一个细节都不放过，更不

忘与赛场外负责“电子复位系统”的

工作人员确认设备是否正常运行。

19时30分，卢湾体育馆内的

灯光暗下，入场仪式开始，裁判们

首先在观众的掌声中入场，接下来

的几个小时里，他们的身影

随着比赛的走势不停移动，用

最快的速度将彩球回位，观察球员

击球时是否存在犯规，还不时提醒

观众注意观赛礼仪。

22时45分，随着卡特打进超分

的彩球，赢下这场与塞尔比的鏖战，

比赛期间始终没有太多表情、摆球

快速又精准的主裁吕浠琳的脸上，

终于露出一丝微笑。在球员和球迷

陆续离去后，她留在场内，仔细整理

着比赛用球和其他用具，将所有用

球装入球盒后，吕浠琳缓缓盖上盒

盖，又检查了其他设备，确保无误

后，这一个比赛日的工作终于结

束。不过放松只是暂时的，稍作调

整后，这位资深裁判就要开始为接

下来的执裁工作做准备了。

本报记者 陆玮鑫

的
黑衣法官
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第八道奇迹
半决赛以第八晋级，过程惊险

又刺激。决赛前，不少人都为他捏

了一把汗：覃海洋在200米蛙泳项

目上的竞争力，还能像从前那样强

大吗？

其实，覃海洋原本想在决赛中

游2道或7道，他说：“这次比赛对

我的体能储备挑战极大，半决赛确

实想留点力，但没想到以第八名的

成绩刚好晋级决赛。”而边道的优

势在于，他可以抛开一切干扰，完

全专注到自己的节奏中。决赛中，

当中间道的选手陷入你追我赶时，

覃海洋悄无声息地来到第三位、第

二位，最后50米，擅长后半程发力

的他一鼓作气冲到第一位。

“第八道奇迹，你听说过吗？”

面对现场主持人的提问，覃海洋微

笑着回应，霸气十足。走出泳池，

他狠狠地挥了挥手臂，面向观众，

霸气地张开双臂接受全场欢呼。

随后披上五星红旗，作为前海军运

动员，庄严地敬了个军礼。

名师助成长
儿时的覃海洋，慕名来到上海

市闵行区少体校，15岁进入位于虹

口的海军游泳队，被国家级教练、

海军游泳队原队长兼总教练叶瑾

收入麾下。在“自信、霸气、拿下”的

训练口号下，开启日复一日的游泳

训练，一步步向着世界赛场迈进。

东京奥运会后，覃海洋师从金

牌教练崔登荣，在力量提升与技术

改造上实现突破，最终在福冈世锦

赛上史无前例地包揽蛙泳三金，加

冕“蛙王”。

巴黎奥运会后，澳大利亚金牌

教练迈克尔 ·波尔来到了覃海洋的

身边。覃海洋坦言：“波尔教练很

懂运动员在想什么，他有独特的方

式让你放松和专注。他对我说得

最多的话就是‘保持简单’。这正

是我现在最需要的——专注于过

程，而不是被结果或压力束缚。”

夺冠之后，覃海洋与教练们一

一拥抱，尽情释放着此刻的情绪。

状态更成熟
还记得巴黎奥运会前，覃海洋

掷下豪言：“我的目标是包揽金

牌。”却没料到，在个人项目上接连

“翻车”。但他在极短时间内扛住

压力，与队友携手站上接力赛场，

最终收获一金一银。

一年后的今天，他变得更低

调、更谦逊。即便拿下100米蛙泳

金牌，仍坦言自己尚未达到最佳状

态，还需继续努力。

这一年来，覃海洋对自己的身

材进行了精雕细琢，在没有减重的

前提下，肌肉线条愈发匀称。200米

蛙泳本就是他的主项，不仅让他找

回初心，更显露出愈发成熟的姿态。

“我以前不会给自己打满分。

但我现在非常喜欢给自己打满分，

以现在这个状态，我给自己打满

分。”他主动拥抱一切，拥抱曾经的

辉煌与低谷，拥抱此刻的呐喊，也

拥抱浴火重生的自己。

本报记者 陶邢莹

 .  米的身高，体重只
有  公斤，大卫 · 波波维奇
看着很精瘦。这个传闻连标
准俯卧撑都做不起来的  
岁大男孩，竟然是当今泳坛
游得最快的运动员之一。

什么样的身材适合游
泳？这个问题的答案，在当
今泳坛被重新定义。有别于
传统意义上的壮硕身材，越
来越多的顶级选手是“精瘦
型”身材。不只是已经摘得
男子   米和   米自由泳
金牌的波波维奇，加拿大天
才少女麦金托什、中国中长

距离自由泳一姐李冰
洁亦都如此。

游泳世锦赛再夺一金

山呼海啸般的喊声几乎将新加坡世锦馆
的屋顶掀翻。来不及看屏幕，覃海洋已经意
识到，自己是冠军。在八一建军节这个特殊
的日子，他尽情享受着这个时刻。

昨晚，继斩获   米蛙泳金牌、  米
蛙泳铜牌之后，覃海洋以 分  秒  的成
绩获得新加坡游泳世锦赛男子   米蛙泳
金牌，用实际行动宣告“蛙王”归来。

早出晚归

■ 吕浠琳在摆球 本报记者 李铭珅 摄
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精瘦身材
重塑泳坛审美

从“力量型”到“流线型”

体坛话题

■ 精瘦的波波维奇是当今泳坛
游得最快的运动员之一 图 IC


