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“感觉从第一天就累了，全靠午觉在补，在
成都的午觉真的太好睡了。”结束福冈游泳世锦
赛之旅，张雨霏就马不停蹄地赶到成都大运会，
参加9个项目、拿到9枚金牌——“蝶后”再次在
泳池里乘风破浪。

即便说“累”，张雨霏依然笑容灿烂，“凡尔
赛”道：“家里奖牌柜子太小，已经换了新的，这
次大运会回去估计又要装满了。”

荣耀之路布满荆棘，更无人能永保巅峰。面
对不可避免的疼痛与磨砺，25岁的张雨霏始终充
满自信，微笑以待。“不开心的事情睡一觉就忘
了，不行，那就两觉吧，再不行，来一顿火锅吧。”

“劳模”初衷是备战巴黎奥运会

东京奥运会双料冠军、福冈世锦赛女子100
米蝶泳金牌，足够为张雨霏正名。在成都大运
会上，她还报名9个项目，8次打破赛会纪录，如
此高质量的“劳模”，初衷为何？

“其实从今年开始我就进入比赛模式，我的
报项和心态都逐渐对标巴黎奥运会。大家问为
什么我要报9项这么多，每天都能看到我出场，
每一场都是（游）两三枪，我就是为了锻炼自己
持续作战的能力，就是为了到明年巴黎奥运会
上出现这种情况，我知道该怎么应对、怎样更好
地去解决。”

在张雨霏心目中，成都大运会是“人生中一
个值得打卡的站点”。“青奥会和大运会，可能在
运动员一生中只有那么一次机会能参加，所以我
很荣幸能参加这两个比赛，都在我适龄的年纪。”

作为难得的经历，张雨霏特别享受大运会
轻松活泼的氛围。“无论是在（大运）村里还是在
泳池里，每个人都不会像在世锦赛、奥运会那样
被强烈的比赛情绪所影响，更多时候就是‘我们
一起去玩，我们比比谁更快’。如果你比我快，
我也祝福你，我们下一场再比。”

在接力项目中，张雨霏等几名中国队的老
将“以老带新”，给新人传递经验和能量。“他们
上场前跟我说‘姐姐我紧张’，我说你不用紧张，
有我们在你怕什么？我像你这样第一次参加世
界大赛的时候也紧张，一直在抖。你要相信自

己，相信我们。”
“在游泳赛场上我还交到了很多朋友，大家

一起讨论女孩子们讨论的话题，非常开心。村
里还有很多小粉丝，每天都是‘霏姐，我能找你
拍张合影吗？我能请你签个名吗？’看到他们这
么喜欢我，我也蛮开心的，希望自己能作为一个
优质偶像给他们带来更多力量。”

“我还交到了一个南非的朋友，我俩一起比
了50米蝶泳、100米蝶泳和100米自由泳，基本
我所有比的项目她都会在，而且总是在我相邻
的泳道，我们坐下的时候也会聊天。她夸我性
格好、英语好，说她非常想去看大熊猫，我推荐
她去看‘花花’、吃火锅，聊了很多。”

“前些天，我开始收到来自粉丝、志愿者还
有跟人家交换的徽章，大概有两斤重，我把它们
一一挂在我的运动员证件带子上，现在发现竟
然挂满了。来之前，我想到成都会有很多观众
为我们加油呐喊，但大家的热情还真是超乎我
的预期。”张她说。

“轻舟已过万重山”

成都大运会上，张雨霏每场比赛看起来毫
不费力的背后，其实是在训练中负重45公斤做
引体向上、肌肉在深夜灼热燃烧的艰辛历程。
回顾这段经历，张雨霏说：“有种……那部很火
的电影叫什么？（《长安三万里》）‘轻舟已过万重
山’的感觉。”

从国家队“小不点”到奥运冠军、加冕“蝶
后”，一步步走来，张雨霏并非一帆风顺。在她
春风得意时，现实总是会给她“一巴掌”。面对

“蝶后”头衔，她曾一度有些心虚。“但随着这两
年实力慢慢稳定后，我觉得我承担得起了，在赛
场上听到这种称呼，我还是蛮开心的。”

张雨霏坦承，福冈世锦赛前自己的心态是
“自信又忐忑”。“大半年没进行世界级比赛了，
不知道对手的情况怎么样，也不知道我能发挥
成什么样。我知道自己的水平其实一直跻身世
界前列，但更怕的就是又拿一堆铜牌回来，所以
在100（米）蝶（泳）之前我还是比较紧张的，我特
别希望能有一项属于自己单项的个人金牌。”

56 秒 12！张雨霏在福冈打破世锦赛纪录
夺冠，也让偶像舍斯特伦牢牢记住了她。“舍斯
特伦是女子 100 米蝶泳世界纪录保持者，对于
我们这些追逐者而言，只有靠近她了，才会引起
她的关注。我觉得我就是这样，（成绩）无限地
去接近她。她是我的偶像，但是我还是想有一
天能够超越她，对对手最大的尊敬，就是全力以
赴地去比赛。我期待着那一天。

“远未达到巅峰状态”

张雨霏认为，自己无论在心态还是在实力
上都还没有达到巅峰状态。“心态方面，我从今
年开始才慢慢拥有奥运冠军应该有的心态；实
力的话，也只能说是去接近奥运会的水平。到
了明年，我肯定要努力突破，去超越东京奥运会
那一年的自己。”

200米蝶泳其实是让张雨霏感到“害怕”的
一个存在，福冈世锦赛上为了确保男女4×100
米混合泳接力赛而放弃这一项目时，她在纠结
之余还松了口气。

“我是属于那种越失败就越不想去面对的
人。教练想尽办法在帮我突破，但一直没有彻
底根治。所以我就努力找一些开心的点激励和
安慰自己，比如说‘200蝶能带给我很多，可以促
进短距离’‘200蝶是我们中国的传统优势项目’

‘200蝶——游就怎么了？’”
在外界的期望下，她也害怕失败，而她治愈

自己的方式是“乐观、健忘”。“作为年轻运动员，
最大的好处就是敢于冲刺，不怕失败。得到了
冠军之后，反而会畏手畏脚，担心下一次会不会
拿不到冠军了，这也是我所面临的。我希望年
轻选手能多一点自信，不要害怕失败。”

说到对手，张雨霏坦言，自己能力压加拿大
选手麦克尼尔和美国选手赫斯克、拿到世锦赛
金牌，有运气成分。“我们三个的水平差不多，我
们都是很有希望去争夺冠军、打破世界纪录的，
就看谁的时机和运气更好。去年，我的状态各
方面确实不能够与之匹敌，但今年可能她们的
成绩下降了一点，我自己的状态在往上走，所以
我如愿以偿拿到了这枚金牌。”

“路途很难，微笑相待”
——对话“蝶后”张雨霏

8月7日，张雨霏展示她获得的九枚金牌。

面对艰苦而枯燥的训练，张雨
霏认为自己的心态发生了很大变
化。“东京奥运会之前的训练，更像
是我被人推着走，大家都希望你能
拿这个奥运冠军，大家都渴望中国
（游泳）能再出一位奥运冠军，我是
在万人注视下去成就的冠军。但
现在更多是我想看看自己的潜力
还有多大，试试我能不能蝉联奥运
冠军，探探自己的极限在哪里。”

张雨霏很清楚自己的短板在
哪。“我这个人太粗心了，教练说的
很多细节我都做不到，就是能想
到，但是我总会给自己找一点偷懒
的理由，于是就‘啊，算了算了算
了’。”

“现在覃海洋来了，他在训练
中比我认真很多，崔导和我讨论过
很多次。他说，‘你要是有（覃）海
洋 这 种 认 真 ，世 界 纪 录 早 就 破
了’。我说‘是，我承认’。所以当
我看到海洋那么踏实训练的时候，
我会更勉励自己‘你不能再偷懒
了，要把技术细节做到（完美）’。”

在科技助力下，张雨霏的训练
效率大大提高。下一站，杭州亚运
会。张雨霏依然发扬她“一贯的作
风”，报名参加7个项目。

“祝我金牌护体，也要可爱无
比。”正如她在社交账号展示的个性
签名，张雨霏是一名具有强大个人
魅力的运动员，她也希望自己能影
响到更多的年轻人。

“像我们自己人交流的圈子里
面，大家都比较爱说话。但到了国
际比赛中，我觉得中国人会有点腼
腆，害怕自己的热情活泼会打扰到
别人。我还是会鼓励我们的青年
运动员，去大胆地走出自己、走向
世界。”张雨霏说。

本版图文均据新华社

“想看看自己的
极限在哪”

8月7日，张雨霏在比赛后。


