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据新华社巴黎 8 月 7 日电 （记者王沁

鸥、王梦、卢星吉）7日，24岁的邓丽娟为中

国攀岩实现历史突破，她在巴黎奥运会女

子速度攀岩决赛中以 6 秒 18 创亚洲纪录

的成绩摘银，为中国队首夺奥运攀岩奖

牌。看了她的比赛视频，网友们惊呼“她

爬得比我平地跑得都快”。赛后，邓丽娟

也透露了自己比赛时的一些神秘技能，揭

秘了现实版的“蜘蛛人”是如何炼成的。

首先，她能“闭耳塞听”。

7日的比赛，邓丽娟从八强到决赛要进

行三趟两两对决的攀爬，三个 6 秒多的时

间段里，一点失误就可能瞬间葬送奥运晋

级之路。重压之下，所有选手上场时几乎

都如“冷面杀手”，比赛结束那一刻又都顷

刻释放，在空中或咆哮或痛哭。紧张弥漫

在空气里，连观众的神经也绷成了快要断

掉的弦。

但邓丽娟却说：“我好像一直没有太

多感觉。”比完了，她就笑笑。冠军和季军

都哭成了泪人，邓丽娟还是一脸“人畜无

害”的笑站在一旁，主打一个情绪稳定。

“我比赛时什么都不会想，其实是好

多时候脑子来不及思考，就已经开始爬下

一趟了。”她说，“决赛那趟，我也没有太多

情绪，耳朵里也什么都听不到。”

但事实是，当时观众的呐喊如山呼海

啸，许多人还会跺脚，坐在看台上都能感

受到脚下在震动。

可邓丽娟确实什么都听不到。“爬完

了，看到自己破了 PB（个人最好成绩），很

激动，但也还是有点懵，感觉还没做好准

备啊，我好像总是这样。”

“很奇怪，往往我没做好准备的时候，

它（个人纪录）就破了。当我以为自己做

好准备的时候，就不会破。”她说，“所以还

是不能想太多。”

“心态对速度攀岩的影响是巨大的。”

中国攀岩队速度组主教练钟齐鑫解释，由

于速度攀岩持续时间非常短，也没有第二

次尝试机会，因此容错率极低，运动员要承

受巨大压力，也极易被现场任何风吹草动

影响。

钟 齐 鑫 给 队 员 们 的 解 决 办 法 是 ：第

一，把参赛流程写出来，详细到上场时是

要走着还是跑着，上场后做准备工作是先

试踩出发踏板还是先抓握岩点，听枪前脑

子 里 应 该 是 什 么 状 态 ……“ 以 不 变 应 万

变，做到程序化攀爬”。第二，掌握调节心

理的方法，适当增强一些钝感力。

“我们有个队员是近视眼，他上场总

是看不清对手，也看不清观众，只能看清

岩点。”钟齐鑫说，“所以他爬得稳。”

不 过 ，邓 丽 娟 也 不 是 没 有 急 的 时

候。今年年初，记者探访冬训，她正在改

技术动作，并且陷入了瓶颈，平时能顺利

通过的岩点却抓不住、过不去了，急得她

下来一趟甚至会大喊：“我想把那个（岩）

点拆了！”

改动作是为了提高攀爬效率。别看

速度攀岩的赛道是固定的，但每个运动员

爬的方式都不同，钻研新的路线和动作，

会让外人看着一成不变的训练变得富有

挑战起来。

“理想的速度攀爬是沿着一条直线向

上，身体不出现太大左右摆动，这样肯定

最快。”邓丽娟的主管教练张宁解释说，标

准赛道上的岩点分布并不在一条直线上，

但如果能力够强，有些选手可以不借助太

偏左或偏右的岩点。赛道上一共 20 个大

手点，顶尖男选手只需要使用十三四个就

能到顶，女选手由于力量和爆发力大多弱

于男选手，要使用的岩点会多一些。

因此，如果女选手想要更快，学习男

子动作便是一种必然。但这也意味着，一

次发力需要跨越更远的距离。

但张宁对邓丽娟有信心，因为他一开

始看中邓丽娟，就是她敢做男子动作：“我

第一次看她爬速度赛，起步就敢略过 4 号

点直接往上跳，虽然后面爬得乱七八糟，

但当时能做成这个动作，她的力量和爆发

力肯定很好。”

“打个比方，如果把速度选手比作车，

有 的 人 是 超 跑 ，邓 子（邓 丽 娟）就 是 大 G
（硬派越野车），大排量那种的。”张宁说。

“我不想改，但他们老是在说服我，说

我一定行，还给我制定了康复计划，加强我

左肩的肌肉。”7日赛后，邓丽娟回忆说，“后

来真做成了，真的很感谢团队给我的

支持。”

7日的比赛中，邓丽娟在八进

四轮以 0.006 秒的微弱优势力

压自己的世锦赛和亚运会“苦

主”、印尼选手德莎克。两人

出发后齐头并进，直到邓丽

娟祭出那个折磨了她很久的

窜跳动作后，记者身边第一

次看速度攀岩的同事惊呼：

“她好像领先了一点！”

而她的个人最好成

绩在奥运会前一直徘徊

在 6 秒 4 几，此次奥运

会，她从资格赛起就

连续刷新这个数据，

直到爬出了 6 秒 18。

这 一 成 绩 将 她 的 个

人 最 好 成 绩 提 升 了

将近 0.3 秒，也超过

了奥运会前的世界

纪录。

“我有时候都很

佩服她。性格不悲

不喜的，还特别能忍

耐。”回顾备战历程，

张宁说。

所以，“蜘蛛人”

的第二个秘籍，是她

敢 于 挑 战 女 子 项

目男子化，以及

背 后 有 人 愿

意 支 持 她

的野心。

996.1389 分！花游姑娘们互相拥抱，笑

中带泪。

这是巴黎奥运会花游项目产生的首枚

金牌，也是中国花游在奥运会上夺得的首

枚金牌。

从北京奥运会首次站上领奖台，到伦

敦、里约和东京连续三届奥运会摘得银牌，

中国花游姑娘终于在巴黎水上运动中心璀

璨绽放，创造历史。

这是一枚势在必得的金牌。

巴 黎 奥 运 会 花 样 游 泳 比 赛 实 施 新 规

则，集体项目由技术自选、自由自选和技巧

自选三项比赛组成，总得分最高的队伍将

获得冠军。

在前两日的技术自选和自由自选比赛

过后，中国队领先排名第二的美国队 69 分

多，优势十分明显，然而还是不够保险。

技巧自选比赛，花游姑娘们延续了完

美状态，无论是开场托举，比赛中的托举、

转体和翻腾，还是队形排列、动作连接、水

域运用幅度，都与背景音乐十分契合，再度

展现出高人一筹的实力。最终，姑

娘们以三场比赛稳居第一的优异表

现，赢得了这枚金牌。

赛前中国队主教练张晓欢曾表示，

希望姑娘们能够突破 900 分大关，而事实

证 明 ，姑 娘 们 不 仅 做 到 了 ，还 完 成 得 十 分

出色。

“这三场集体比赛，每一次上场前，我

都跟孩子们说，希望你们能尽情享受这一

刻；希望我们完成比赛后，裁判不需要有回

看的过程，没有回看就意味着我们动作完

美不会有罚分。她们都做到了，我感到特

别骄傲。”张晓欢说。

这 是 一 枚 积 极 创 新 的

金牌。

2023 年，世界泳

联对花样游泳项目进

行了大刀阔斧的改

革并启动新规则，项

目从此发生了翻天覆地的

变化。一直到今年 5 月，世界泳

联还在不断更新技术规则，对每套动作中出

现的具体技术类型和数量进行全新限定。

在新规则体系下，裁判决定分数要考

虑难度、完成质量和艺术印象。申报的难

度一旦没有被场上裁判认定，就会降回到

初级基准分，遭遇“从天堂一步到地狱”的

大幅度扣分。

“东西方存在文化差异，让来自各种文

化 背 景 的 裁 判 接 受 我 们 的 音 乐 和 动 作 编

排，让我们的作品得到尊重，是我最渴望看

到的。”张晓欢说，中国花游追求的目标并

不仅仅是最高领奖台。

不少队伍为了节省体力，陆上造型动作

不上难度，但中国花游在过去三场比赛，精心

设计了三个不同的陆上动作，从武术咏春、埃

菲尔铁塔、再到用腿摆成甲骨文的“山”字，姑

娘们力争一亮相就展现出艺术之美。

“ 我 们 的 目 标 是 争 取 每 一 秒 钟 都 精

彩！花游项目需要艺术美，当大家都追求

难度的时候，我们还是要固执地展示艺术

追求，表现我们对这项运动的诚意。”张晓

欢说，力争潮头，比拿冠军更有价值。

这是一枚来之不易的金牌。

东京奥运会中国花游收获集体和双人亚

军后，完成了运动员和教练员的“双重换血”，

集体项目中，除了冯雨、肖雁宁和王芊懿，其

余大多是没有经受过国际大赛考验的新人，

41岁的张晓欢也一跃成为年轻的主教练。

新人遇到的最大难关就是体能。长跑

拉练、瑜伽、舞蹈、50 米潜泳、夹球转体、双

人成套、集体成套、水中拔河……这些东京

奥运周期“玩”过的体能训练，新一代国家

队队员们迅速捡起来。

花样游泳实施新规则后，集体项目在

技术自选和自由自选的基础上，增加了技

巧自选比赛，难度加大，风险加大，运动员

的伤病比以往要多，尤其出现在做上推动

作时受力的肩、肘和手腕。

在5月底队伍备战巴黎奥运会的一次训

练中，作为“尖子”的常昊在一次技巧自选的

托举练习中落水时，下巴不慎撞在另一名队

员的膝盖上，当即血流不止。

“我们换了新的托举动作，成功率不是很

高，还在磨合阶段。当时在水里没感觉到多

严重，但是队友说你流血了，我才上岸去，队

医说伤口有点深，当即去医院检查，缝了三

针。”然而仅仅过了 5 天，常昊贴着防水创可

贴和肌贴就恢复了水上训练。

这是一枚等待已久的金牌。

花样游泳自从 1986 年成为游泳世锦赛

正式比赛项目以来，中国队从未缺席。经过

几代花游人的努力，中国花游在世锦赛、奥

运会等大赛中的成绩一直在突破。

2017 年布达佩斯世锦赛，中国队在非

奥项目集体自由组合中摘金，首次登上世

锦赛最高领奖台。年初的多哈世锦赛，中

国花游首次全项目参赛，在全部 11 个项目

的比拼中，以 7 金 1 银 1 铜创造了参加世锦

赛以来的历史最佳战绩。

在奥运会舞台上，中国花游的表现同

样令人钦佩。北京奥运会，中国花游取得

历史性突破，获得集体项目铜牌。随后的

三届奥运会，中国队连续摘得 3 银 1 铜，稳

坐世界第二。

这一次在巴黎，姑娘们终于圆梦。

“几代花游人的梦想能够在我们这一

代人身上实现，我们是多么的幸运。”王柳

懿赛后激动地说。

“这枚金牌不仅属于我们这个团队，也属

于中国几代花游人，它承载了更多的意义。”队

长冯雨说，她此前作为中国代表团旗手之一出

席了巴黎奥运会开幕式，很受鼓舞。

“今天这个成绩，是几代花游人共同奋

斗、前仆后继才有的成绩。我们会继续努

力，在双人比赛中继续拼搏。”张晓欢心存

感激。

（据新华社巴黎8月 7日电）

8 月 7 日，中国选手侯志慧在比赛中。

当日，在巴黎奥运会举重项目女子 49 公斤级比赛中，中国

选手侯志慧夺得冠军。

新华社记者 杨 磊摄

创造历史
她如何“爬得比跑得都快”？

绽放！圆梦！
中国花游首夺奥运金牌中国花游首夺奥运金牌

新华社记者新华社记者 夏夏 亮亮 周周 欣欣 陈俊侠陈俊侠

8 月 7 日，中国选手李发彬在比赛中。

当日，在巴黎奥运会举重项目男子 61 公斤级比赛中，中国

选手李发彬夺得冠军。

新华社记者 杨 磊摄

8 月 8 日，中国选手刘浩（前左）、季博文（前右）在比赛中。

当日，在巴黎奥运会皮划艇静水男子双人划艇 500 米决赛

中，中国选手刘浩、季博文夺得金牌。

新华社记者 沈伯韩摄

巩立姣：
决赛放手决赛放手一搏一搏，，不留遗憾不留遗憾

新华社巴黎 8 月 8 日电 （记者吴俊宽、韦骅）8 日进行的

巴黎奥运会田径项目女子铅球资格赛中，中国名将巩立姣以

18 米 78 的成绩晋级决赛。赛后这位卫冕冠军表示资格赛成

绩并不理想，主要原因是受到腰伤困扰，决赛中她会放手一

搏，争取不留遗憾。

当 日 资 格 赛 中 ，巩 立 姣 投 满 三 轮 ，成 绩 均 未 能 超 过 19
米。而在过往大赛中，她在资格赛中经常是一次试投就轻松

达标晋级。18 米 78 对于个人最好成绩 20 米 58、赛季最好成

绩 20米的她而言也确实相差甚远。

“可能太长时间没在这种能容纳 8 万多观众的场地比

赛了，进场之后有点懵，技术感觉没有完全展现出来。”

巩立姣说，“前一段也是因为伤病练得不是很系统，我只

能说（决赛）去放手一搏吧，尽量把成绩能调动到前三

投。”

35 岁的巩立姣透露，赛前她突然遭遇腰伤，资格赛

是打着封闭上场的。她说：“上届奥运会我是实力在线，

这一届只能说放手一搏了，希望投得越远越好。”

东京奥运会后势头强劲的两届世锦赛冠军、美国

名 将 杰 克 逊（原 名 伊 利）在 资 格 赛 意 外 出 局 ，泪 洒 赛

场。第五次参加奥运会的巩立姣坦言，这就是竞技体

育 的 残 酷 之 处 ，也 是 魅 力 所 在 。 她 表 示 ，从 本 届 奥 运

会 资 格 赛 成 绩 来 看 ，各 路 名 将 的 成 绩 都 不 是 特 别 高 ，

所以自己在决赛中也不是完全没有机会。

“ 机 会 肯 定 是 有 的 ，就 是 拼 到 最 后 吧 ，不 抛 弃 ，不

放弃。”巩立姣说，“虽然现在状态不是特别好，但毕竟

我 投 过 20 米 50 以 上 ，也 希 望 在 决 赛 中 突 然 能 来 一 下

子 。 因 为 从 今 天 来 看 成 绩 真 的 不 是 很 高 ，第 五 届 了 嘛 ，

（希望）不留遗憾吧。”

中 国 选 手 宋 佳 媛 资 格 赛 投 出 18 米 73 晋 级 ，“00”后

小 将 孙 悦 则 没 能 更 进 一 步 。 赛 后 宋 佳 媛 表 示 ：“ 希 望 决

赛 中 把 最 好 的 状 态 调 整 出 来 ，跟 着‘ 姣 姐 ’一 起 携 手 冲 击

好 成 绩 。”

▲8 月 7 日，冠军中国

队在颁奖仪式后合影。

当 日 ，巴 黎 奥 运 会 花

样游泳集体项目的最后一

项比赛集体技巧自选在巴

黎奥林匹克水上运动中心

举行。中国队夺得花样游

泳集体项目冠军。

新华社记者 薛宇舸摄

▼8 月 7 日，亚军中国选手邓

丽娟在颁奖仪式上。

当日，在巴黎奥运会攀岩女子

速度赛比赛中，中国选手邓丽娟获

得银牌。 新华社记者 高 静摄


