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  五年等待，一朝梦圆。
　　触壁、抬头、挥臂，张雨霏灿烂地笑着，朝
着看台上为自己加油的教练和队友们不停地
挥手。
　　作为“全村的希望”，这一刻，她做到了！
　　困扰她五年的阴霾，这一刻，烟消云散。

  “对于 200 米蝶，我一直有种

害怕的心理”

　　 23 岁的张雨霏年少成名，出生于游泳教
练之家的她，14 岁便进入国家队，主项是
200 米蝶泳。
　　 2015 年喀山世锦赛，张雨霏一战成名，
200 米蝶泳拿到铜牌，随后在女子 4×200 米
自由泳接力比赛中，和队友一起再次站上领
奖台。
　　那年，她只有 17 岁，第一次参加世锦赛。
　　“一天晚上双铜，两次站上领奖台。感觉
一切都太顺利，顺利到我自己都没什么想法，
没花什么精力，就轻而易举拿到那些荣誉和
成绩。”
　　事实证明，有时候太过于一帆风顺，并不
是一件好事。
　　首次参加世锦赛便摘得两枚铜牌，这也
让张雨霏产生了一种错觉，觉得里约奥运会
一样可以站上领奖台。
　　抵达里约后，她在社交媒体上分享了一组九
宫格照片，照片里的她，梳着丸子头，扎着红飘
带，并配文道：“我只是告诉你，哪吒该上场了。”
　　然而，现实是残酷的。里约奥运会，她一
败涂地，200 米蝶仅拿到第六。“我从来没有
过，才游了 100 米，身体就发硬，后面 100 米
我都不知道是怎么游下来的。”
　　里约的挫败，她刻骨铭心。以至于五年之
后，即便是在全国游泳冠军赛预赛中，游出了
2 分 06 秒 11 的好成绩，她仍然会在 200 米
蝶泳决赛前心生畏惧。
　　“对于 200 米蝶，我一直有种害怕的心
理，觉得自己挺怂的，为什么同一个项目害怕
这么多年。”她不解。

  “每当我有信心的时候，现实

总会给我一巴掌”

　　从喀山世锦赛到里约奥运会，间隔不过
一年，她便已经体会到人生的大起大落。
　　 2017 年布达佩斯世锦赛前，她心想，自
己肯定会落选。结果选拔赛上，100 米蝶泳意
外涨成绩了，还拿到了人生中首个全国比赛
冠军，这也让她重拾信心。
　　布达佩斯世锦赛稍有起色，随后的雅加
达亚运会，张雨霏摘得 200 米蝶金牌、100

米蝶银牌，为自己再次正名。
　　张雨霏憧憬着，在 2019 年光州世锦赛大
干一场，但等来的却是史无前例的大溃败。
　　比赛中，她在 50 米蝶、100 米蝶和
200 米蝶三个项目上全军覆没，没有一项
进入决赛。其中主项 200 米蝶成绩，相较于
四年前喀山世锦赛摘得铜牌时的成绩，倒
退了将近 8 秒。
　　对于有些运动员来说，突如其来的新
冠疫情导致东京奥运会被迫延期，备战节
奏被打乱。但是对于身处谷底的张雨霏来
说，延期一年，未必就是一件坏事。
　　为了让张雨霏重拾信心，教练崔登荣
将她主项由 200 米蝶改成 100 米蝶。为
此，张雨霏没少加练力量和改技术。“很多
次夜里感觉肌肉在燃烧，被疼醒。”
　　改变的过程很难，但效果也立竿见影。
去年在青岛举行的全国游泳冠军赛，张雨
霏接连打破世界纪录、亚洲纪录和全国纪
录，她形容自己在比赛时的感觉，“就像在
水里飞一样”。

　　“每当我有信心的时候，现实总会给我
一巴掌。”回望这段经历，张雨霏说：“感觉
就好像老天爷已经帮我计划好了，先让我
一步登天，再让我重重摔下来。然后再给我
一个激励，就这样上上下下，起起伏伏。”

  “五年前哪吒闹海，结果没闹

成，今年成功！”

　　蝴蝶飞不过沧海，没有人会责怪。但五
年前的失利，在张雨霏心里，始终是一道过
不去的坎。
　　出征东京，她将五年前自己那张梳着
丸子头、扎着红飘带的照片打印出来，挂在
背包上。喜欢在社交媒体上分享生活的她，
五年前“哪吒该上场了”的动态，依旧处于
置顶状态。
　　“这是五年前的我，对比一下，五年前
哪吒闹海，结果没闹成功，被拍在沙滩上，
今年成功！”在东京比赛场地完成首次适应
性训练后，她霸气十足地说。

　　霸气源自底气。在来到东京前，张雨霏
手握女子 200 米蝶今年世界最好成绩，女
子 100 米蝶世界第二好成绩。
　　 100 米蝶 0.05 秒憾负摘银，很多人都
为她感到可惜，她却不以为然，认为“大家
都有机会去赢。”赛后，她露出标志性的甜
美笑容对着镜头庆祝，并握拳大喊了一声

“加油！”
　　后来的比赛证明，在经历了 100 米蝶
的淬炼之后，这个被寄予厚望的新一代“蝶
后”已经准备好了展翅高飞。
　　 200 米蝶泳半决赛，2 分 04 秒 89，今
年世界最好成绩！决赛，2 分 03 秒 86 ，奥
运会纪录！
　　当东京水上运动中心本届奥运会第一
次为中国游泳升国旗奏国歌，这一刻，她终
于和 200 米蝶达成和解。
　　正如她自己所说：“路途艰难，微笑相待。”
  这就是张雨霏。
　　   新华社东京 7 月 29 日电
     （记者夏亮、周欣、吴书光）

“哪吒”终闹海 蝴蝶展翅“霏”

7 月 29 日，张雨霏在比赛后庆祝。       新华社记者许畅摄

　　新华社东京 7 月 29 日
电（记者张寒、苏斌）29 日中
午，20 岁小将孙颖莎实力碾
压东道主选手伊藤美诚，与
头号种子陈梦携手挺进晚
上的东京奥运会乒乓球女
单决赛。教练李隼赛后几
乎泪目，称“关键时刻总有
人能站出来”是国乒长盛不
衰的秘诀。
　　“她的表现超乎我的想
象，在奥运会这么大的压力
下，发挥得非常完美。”这位第
六次参加奥运会、带出过王
楠、张怡宁、李晓霞三位“大满
贯”的功勋教练李隼说，“为何
中国队长盛不衰？因为关键
时刻总有人能站出来。”
　　在李隼看来，孙颖莎便
是这次国乒遭遇强力挑战
时挺身而出的那个人。三
天前的奥运乒球首金诞生
夜，伊藤美诚搭档老将水谷
隼逆转两局落后的不利形
势，4 ：3 击败中国组合许昕
/刘诗雯，夺取奥运史上首块
混双金牌。混双翻篇，单打
登台。日本男线八强赛前
便全军覆没，女单老将石川
佳纯又折戟四分之一决赛，
东道主的期待再一次落于

年仅 20 岁的伊藤美诚。
　　“就像 2000 年悉尼奥运会，邓亚萍退
役，王楠、李菊都是第一次参加奥运会。”李
隼将陈梦、孙颖莎与她们的两位前辈作比。
　　话题回到孙颖莎 4：0 击败伊藤的这场半
决赛，李隼说：“这场比赛太关键了，不但对女
队，更是对整个队伍……孙颖莎在这种场合能
发挥如此淋漓尽致，我特别欣慰。”
　　不过他只给孙颖莎这场的表现打 90 分
以上，因为“第二局开局有点松”。赢下第一
局后，孙颖莎似乎有点过于放松，用她自己的
话说，“伊藤都没怎么打，全是我自己失误”。
　　孙颖莎赢完这场球，李隼坦言国乒女队的
信心又涨回去了，不光单打会师决赛，对后面
的团体赛也有提振。他透露，从混双失利中走
出来的刘诗雯 28 日开始已经恢复正常训练，
看完队友的两场半决赛也是第一时间回到训
练场，这大概也是国乒女队多年常胜的秘诀。
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　　新华社东京 7 月 29 日电（记者苏斌、
张寒）29 日，略显空荡的东京体育馆里，陈
梦在拿下最后一分后发出怒吼，紧接着她
奔向看台，和主管教练马琳紧紧相拥。重新
回到赛场上，陈梦与孙颖莎共同举起五星
红旗向在场人员致意。
　　继去年女子世界杯后，时隔八个月，陈
梦又一次获得世界“三大赛”（奥运会、世锦
赛、世界杯）单打冠军。27 岁的她，在进入国
家队的第 14 个年头，终于拿到了分量最重
的一个冠军。

成长

　　 2007 年，陈梦获得澳大利亚青年比
赛的女团、女单、女双三项冠军，同年入选
国家队。此后她在亚青赛、世青赛等青年级
别赛事中屡创佳绩，在 2010 年的国乒直
通世乒赛选拔赛中击败名将郭跃，让她名
声大噪。
　　 2012 年卡塔尔公开赛，陈梦获得了生
涯首个巡回赛单打冠军。此后她在东亚运动
会、亚锦赛、团体世界杯和团体世乒赛等赛
事中也有斩获。但在里约奥运周期里，李晓
霞、丁宁和刘诗雯是国乒女队当仁不让的主
力，她们身后的陈梦还得不到太多机会。
　　进入东京奥运周期，陈梦的世界排名
一度位居第 10。2017 年，她在卡塔尔、澳

大利亚和德国三站公开赛上夺冠，又在年
底的国际乒联总决赛中首度折桂。2018
年 1 月，陈梦首度登顶世界第一。
　　可近三年时间里，国际乒联总决赛是
陈梦在单打项目上夺得的级别最高的冠
军。2019 年世乒赛，陈梦一路闯进决赛后，
不敌队友刘诗雯，见证了后者“十年磨一
剑”圆梦布达佩斯。

爆发

　　尽管没能在世乒赛实现突破，2019
年陈梦在匈牙利、中国、韩国和瑞典公开赛
上笑到最后，年终总决赛实现三连冠。
　　陈梦的辉煌之路始于 2020 年，她在
德国和卡塔尔公开赛上捧杯，那是疫情来
袭前的最后两站国际乒联世界巡回赛铂金
级别赛事。此后世界乒坛赛事因疫情停摆，
东京奥运会也延期一年，全世界运动员在
日复一日的封闭集训中等待着赛事重启。
　　乒坛赛事回归后，陈梦成为表现最抢
眼的球员。她先是在激烈程度堪比世界大
赛的全国锦标赛上首度加冕，去年 11 月
的国际乒联女子世界杯决赛中，她击败孙
颖莎，拿到生涯首个世界“三大赛”单打冠
军，后又成为国际乒联总决赛历史上第一
位四连冠得主。
　　接二连三的胜利给陈梦带来了信心，

她说，在疫情期间重启的三项比赛（全锦
赛、世界杯、总决赛）过后，她有信心为中国
队承担起大赛重任。
　　对于奥运会，陈梦言语间尽是憧憬渴
望，“希望能站在东京奥运会赛场为国争
光，这是自己一个很大的目标，只有努力，
才可能实现这个大目标。”

圆梦

　　作为国乒中生代运动员，陈梦在成长
路上前有丁宁、刘诗雯等奥运冠军、世界冠
军，后有孙颖莎、王曼昱等冲劲十足的年轻
队员。
　　 5 月 16 日，陈梦正式入围东京奥运
会中国乒乓球队参赛名单，准备迎接她的
首次奥运征程。“心里的石头终于落下来
了。”她如释重负地说。
　　顶着世界排名第一的头衔，陈梦开启
奥运征程。出于疫情防控的考虑，举办乒乓
球赛事的东京体育馆没有观众现场观赛。
对陈梦来说，这届不同以往的奥运会，也是
无比新鲜的经历，以至于她在首战结束后
不清楚要前往混采区接受采访的流程。
　　四分之一决赛对阵中国香港选手杜凯
琹，陈梦一度陷入 0 ：2 落后的危险境地，
但在领队刘国梁和教练马琳的一声声呐喊
中，这位世界第一终于“苏醒”，逆转晋级。
　　“陈梦的表哥在家准备接风菜中。”通过
直播见证了表妹的夺冠时刻，演员黄晓明在
社交媒体上写下这样一句话。曾几何时，外
界关注陈梦更多的是她“黄晓明表妹”的身
份。随着大赛战绩不断提升，越来越多的人
把注意力放在了她的竞技表现上。陈梦说：

“不能模仿谁，而是做更好的自己。”
　　“奥运会舞台是我很多年来的梦想，尤
其是面对莎莎（孙颖莎），她年轻、冲击力
大，又是队友，互相非常了解，今天我俩都
拼尽了全力，不管谁赢谁输都做到了最好
的自己。”陈梦在夺冠后说。
　　“我的时代到来了，终于等到这一天
了。”此时的陈梦，有些哽咽。

陈梦，圆梦

7 月 29 日，陈梦在比赛中庆祝得分。 新华社记者吕小炜摄

  从钱红、王晓红、刘黎敏、刘子
歌、焦刘洋、陆滢到张雨霏，中国女子
蝶泳选手层出不穷，屡屡在奥运会
泳池大战中摘金夺银。2021 年 7 月
29 日，“蝶后”接力棒到了张雨霏的
手里。上一代“蝶后”焦刘洋在张雨霏
夺得女子 200 米蝶泳冠军、并打破自
己保持的奥运会纪录后激动万分：

“属于张雨霏的蝶后时代来了。”
　　张雨霏的成功关键是什么？
　　张雨霏被冠以“蝶后”称号当之
无愧，她是自 1988 年奥运会至今，近
33 年来第一位同时获得 100 米和
200 米蝶泳奥运奖牌的女选手，还是
一银一金。前国家游泳队总教练陈
运鹏表示，因为 100 蝶和 200 蝶的训
练理念与方法、技术和体力分配都
不同，对运动员的要求非常高，一般
人很难同时兼顾这两个距离。
　　“身体素质、技术优化、力量耐
力储备、优秀教练和钢铁般的精神
意志品质是张雨霏的成功关键，这
也是她可以走得更远、更久的原
因。”陈运鹏这样说。
　　张雨霏素有“天才少女”之称，父
母都是游泳教练，5 岁时到徐州市游
泳队接受正规训练，天赋、家庭熏陶加上努力刻苦，为张雨
霏的起飞奠定了基础。2010 年参加江苏省运动会时，张雨
霏收获 2 金 3 银 1 铜；进入省队三年后入选国家队，2014
年她参加南京青奥会，收获 4 金 2 银；2015 年喀山世锦
赛夺得女子 200 米蝶泳铜牌，2 分 06 秒 51 的成绩打破女
子青年世界纪录，同时还在 4×200 米自由泳接力再得一
铜。但世锦赛后她成绩有所起伏，直到 2019 年底冬训才
开始慢慢爬坡。
　　张雨霏很幸运，进入国家队先后经历了三位蝶泳名帅
的打磨，包括刘子歌的教练金炜、焦刘洋的教练刘海涛和
陆滢的教练崔登荣。从 2018 年后她一直跟随崔登荣，崔登
荣善于捕捉世界先进技术和训练信息，对她进行了技术和
体能改造，并熬过了阵痛和起伏，终于从 2019 年底冬训开
始见到了质变。在崔登荣“不走寻常路”的训练思路下，张
雨霏以 100 米速度刺激 200 米距离，同时发展 50 米和
100 米自由泳，直到新技术巩固后再稳步发展 200 米。张
雨霏自己也说，此前几年断断续续跟着外教，直到备战东
京奥运会，由于疫情原因需要封闭训练，她认真跟着崔登
荣的思路踏实训练，也相信教练，直到 2021 年才重新开
始接触 200 米，终于脱胎换骨，破茧成蝶。
　　在张雨霏妈妈眼里，闺女就像个小男孩一样皮。张
雨霏自曝“我从小就爱说话，跟所有人讲话，最经典的是
我抱着一棵树也能说半天”。就是这样拿得起放得下的
性格，让张雨霏在以 0.05 秒的微弱差距与 100 米蝶泳金
牌失之交臂后，还能笑容灿烂说出“比赛可以输，但心里
绝不能认输”；在意外得知自己上场 4×200 米自由泳接
力决赛后，“不管三七二十一，拼下来再说，游到最后 50
米，中国力量从心底燃起来了，我就不服，跟你拼了！”
　　就这样，张雨霏 29 日上午在两个小时之内接连站上
200 米蝶泳和 4×200 米自由泳接力的奥运冠军领奖台。赛
后，众多外国媒体围住了中国记者，纷纷打探张雨霏的情
况，他们也意识到了，国际泳坛属于张雨霏的“蝶后霏时代”
来了。 （记者周欣、夏亮、吴书光）新华社东京 7 月 29 日电
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　　戴着“小黄鸭”发卡、做着漂亮美甲的杨倩，在赛场上
为中国代表团“射下”东京奥运会首金；说话细声细气，喜
欢芭比娃娃的张家齐，和队友一同帮中国跳水队蝉联了
女子双人 10 米台项目自 2000 年入奥以来的第六枚金
牌；年纪虽小却心态极佳的姜冉馨，在落后的情况下稳
住，和搭档一同摘下 10 米气手枪混合团体赛的金牌……
　　奥运赛场上，青春恰时来。这些初露锋芒的“00 后”
中国小将正用年轻人身上独有的一份真实、可爱和冲劲，
为东京奥运会注入一股股新鲜的血液和力量。
　　“趁着暑假来比赛，顺手摘了两块金牌”的杨倩，用一
个双手比心“甜”倒了大批网民。这个头顶“清华学霸”光
环的小姑娘在拿下自己的第二金后，和队友淡定地碰拳。
这份淡定背后，是杨倩多年练习磨炼出的一颗强心脏。在
女子 10 米气步枪决赛中，从资格赛差点被淘汰，到决赛
最后一发翻盘，杨倩稳住了。她说，最后一枪前，我甚至听
到了自己的心跳。
　　这群“00 后”小将，带着股“初生牛犊不怕虎”的闯
劲，靠着沉稳的技术水平，把中国新生代的风貌和精神展
现在世界面前。
　　连日来，17 岁的张家齐成了万千网民心中的“宝贝妹
妹”。她在昔日的采访中被记者问及“准备蝉联多少届”时，
曾提到自己要“能蝉联多少届就蝉联多少届”，被评为“用
最奶的语气说最拽的话”。张家齐的底气来自实力。在 27
日进行的女子双人 10 米台跳水比赛中，她和搭档陈芋汐
以领先对手美国队 52.98 分的优势锁定冠军。赛后，小姑
娘自信地说：我对我们中国跳水队非常有信心！首先要有
信心，然后靠在赛场上去拼，才能成为战无不胜的队伍。
　　筑梦路上不言败，东京奥运会赛场上的“00 后”们敢
拼敢赢。21 岁的姜冉馨在她的东京奥运会首战中，差之
毫厘未能夺冠。但她说，第一次参加奥运会，更多的是去
成长。带着这颗“平常心”，她和 35 岁的搭档庞伟在 10 米
气手枪混合团体决赛中“熔铜为金”。谈到拿到金牌要怎
么庆祝，姜冉馨想了一下，只回答说：“训练吧。”
　　奋斗正青春，精彩的比赛在继续，小将们的故事也将
继续上演。这些生活中爱笑爱闹的弟弟妹妹们，已经成长
为赛场上独当一面的“冠军”，正用自己的青春创造锦绣
新时代。 （记者于力、于也童）新华社沈阳 7 月 29 日电
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