
5月 1日，伦敦奥运会双料冠军叶

诗文启程前往澳大利亚，进行里约奥

运会前的两个月强化备战。这一次，

她将专门拜师宁泽涛的恩师布朗。

4月初的全国游泳冠军赛暨里约

奥运会选拔赛上，叶诗文在女子400米

混合泳比赛后的异常表现让人惊出一

身冷汗——上岸后蜷缩在摄像机后

面，捂着肚子表情痛苦，要在工作人员

的搀扶下离场。叶诗文解释说：“这是

脚踝碎骨手术后的第一场比赛，自己

太想比好了，加上胃一直不太好，没有

调整好自己的状态。”

几天之后的200米混合泳决赛，叶

诗文逆转夺冠，百感交集。她坦言，这

是对自己很重要的一枚金牌。“最后50
米我能感受到现场气氛比之前热烈一

些，比前3个50米气氛好，我最后50米

全力以赴，不想让对手拿冠军那么容

易。”

在微博上，她再次感慨道：“虽然

今天的成绩并没有很好，但对我来说

却有不一样的意义！恢复的过程很漫

长也很辛苦，感谢所有在我身边不离

不弃给予鼓励和温暖的人儿！请大家

放心，身体已经好多了！”

一个含金量不高的全国赛冠军

（其2分12秒02的成绩比她奥运会时2

分7秒57的成绩慢了5秒多），对于一

个手握奥运会、世锦赛、亚运会等诸多

金满贯的她来说，意义到底有何不

同？一般人可能无法品出个中味道。

伦敦奥运会上，小小年纪的叶诗

文称霸 200 米和 400 米混合泳领域，

在旁人看来，似乎没理由为她的竞技

前景担心。孰不知，青春期的发育导

致增加了十多斤的体重，侵袭了她轻

盈的水感；极度的疲惫，不期而至的

伤病，则演变为一种极端的压力，让

她辗转反侧，夜不能寐。2013 年到

2015 年，从巴塞罗那到喀山，这个混

合泳项目上的天之骄女，一再经历着

蹉跎。

这一段低谷期，叶诗文面临着处

处挑剔而怀疑的眼光，还要忍受一块

指甲大小的碎骨折磨自己的脚踝，撕

扯她的竞技生涯。尽管嘴上不说，但

是小妮子一直背着心理包袱，内心的

挣扎并没有太多人知晓，“我很要强，

特别是我曾经游出过好的成绩，心里

就会想要游得更好。”

幸好，叶诗文没有选择极端的方

法，也没有自我放逐，不管外界风云变

幻，她都不被撩拨，而是不断阅读，不

断学习，一点点地自我发掘，自我感

悟，重新归来。

就好像冠军赛上的强势逆转，同

样的身体，同样的竞技水准，很难探究

这三天时间里叶诗文身边发生了什

么，但人们看到的事实是：她，开始重

新回到原有的轨迹，开启了新一段人

生。

叶诗文直言，目前实力已恢复到

原来水平的六七成。奔赴澳洲，师从

布朗，叶诗文觉得，宁泽涛在布朗调教

下的飞跃正是一个好的样本。“之前从

没有与布朗教练合作过，而里约奥运

会 200米混是我主攻项目。我听说过

布朗教练以强度为主，这对200米提高

明显一些，也对布朗计划挺放心，将尽

力去游，非常期待，对自己也是一种

历练。”她说。

本报讯 4 月 29 日

下午，中国体操女队里

约奥运会资格第一次

选拔在国家体育总局

体操馆进行。本次测

验和5月的全国锦标赛

将成为里约奥运名单

选拔的重要依据，主要

考虑队员的实力、状态

和团体配置的需求。

中国体操女队分

成两组进行选拔，采取

了裁判打分的形式。

届时，参加里约奥运会

的队员将从她们之中

产生。

参加测试的 13 名

运动员名单中，浙江籍

运动员分别有黄慧丹

和罗欢。国家体操队

教练徐惊雷告诉记者，

虽然恰逢“五一”小长

假，但是训练节奏和平时一样。“黄慧丹表

现比 15日在总局体育馆内进行的测验相

比好一些，状态有所提升。作为一个老运

动员，训练情绪也相对稳定，但是近期训

练上体能方面还需提高，测验反映出来的

情况也是她平时训练的情况，整体感觉还

有待提升。罗欢的情况似乎还不错，15日

和29日的测试上分别取得全能第三、第四

的好成绩。”

中国体操队领队叶振南对测试情况

进行了总结，他表示，女队测验基本反映

出了训练的真实水平，冬训后的第一次测

验，又是奥运会的资格选拔，队员有些紧

张，但是冬训中发展的难新动作，基本上

都得到运用，测验完教练们还要总结和不

断巩固。

5月7日，黄慧丹和罗欢将随国家队前

往安徽，参加5月11日至5月15日在合肥

体育中心体育馆举行的全国体操锦标赛

暨里约奥运会选拔赛。

本报讯 据湖州市体

育局消息，德清县残疾人

皮划艇运动员孙旭东和

蒋继剑将代表国家队参

加在德国举办的世界残

疾人皮划艇锦标赛，争夺

在今年8月举办的巴西里

约残奥会入场券。

这也是德清县残疾

人运动员首次走出国门，

代表国家队参加比赛。4
月27日，德清县残联副理

事长杨会荣一行来到位

于嘉善的国家级水上运

动中心，看望正在积极备

战训练的德清县残疾人

皮划艇运动员孙旭东和

蒋继剑。

今年 29 岁的孙旭东

来自德清县新市镇，肢体

三级残疾，2015年一月，因血管炎左腿膝

盖以下截肢，仅仅进行了 4个月的康复治

疗他就以优异的成绩被选入国家残疾人

皮划艇队。来自乾元镇的 90后小伙蒋继

剑，肢体四级残疾，也同时入选国家队。

据了解，世界残疾人皮划艇锦标赛将

于5月11日在德国举行，届时将有46个国

家160多位运动员与德清县两位运动健儿

同台竞技，争夺巴西里约残奥会入场券。

（湖体）

近年来，两位澳大利亚外教与中

国游泳息息相关，丹尼斯精于长距离

耐力训练，而布朗则长于短距离的速

度和耐力训练。布朗曾是澳大利亚男

子自由泳名将马格努森的教练，中国

游泳队科研组组长陆一帆介绍说，鉴

于布朗世锦赛前对宁泽涛成功的指

导，中国队已经与这名外教建立了全

面合作关系，甚至打算聘请他做为中

国游泳队长期的顾问，来帮助中国游

泳的发展出谋划策。

布朗的训练强度并非每个运动员

都能承受，他坚持运动员在训练时要

比比赛时游得更快，宁泽涛就是其中

一位游到一上水就跑去洗手间呕吐的

运动员。

在采访中，布朗表示，要想运动

员有信心，教练必须先坚定自己的信

念，狠下心严格要求运动员从而激发

其潜能。“必须在每天的训练计划中

加入对运动员的挑战，每天去刺激他

们，然后每 3~4周重复一遍。”布朗说，

“必须让运动员在舒适区外进行训

练，给他压力，让他不光能在感觉好

时游出好成绩，在感觉不好时更要挑

战自我，也必须游出好成绩。”他认

为，精英运动员应该长期处于比赛状

态，最好的训练就是比赛，在重大比

赛的前 4~8周，他认为最有效率的训

练就是以赛代练，可有针对性地连续

参赛，因为在比赛的时候，休息和恢

复时间都会不够，这样会给运动员足

够的锻炼。

布朗认为，运动员成功的更关键

因素是心理和情绪上的准备。通过

“魔鬼训练”每天刺激，记录下具体的

数据进行对比，只要训练计划是适当

的，那运动员就会有看得见的进步，

他们不仅是相信，而是确切地知道自

己比原来游得更快，自信就通过每一

天的积累、每一次的“做到”建立起来

了。

布朗教练还相信，心理承受能力

最强的那个运动员会得到金牌，优秀

的运动员从预赛到半决赛再到决赛，

应该是越游越快的，他认为，比起有天

赋或后天很努力的运动员，教练员更

应关注那些“比赛型”选手，所谓的“魔

鬼”，其实就是去锻炼运动员的比赛能

力。

布朗同时表示，心情好生产力才

高，教练应该制定目的相同但手段有

异的训练计划，每个周期进行更新，避

免运动员产生适应性疲劳，维持运动

员对游泳的兴奋点，让运动员不要失

去自我，就是所谓“勿忘初衷，热爱游

泳”。
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延伸阅读

布朗的“魔鬼秘籍”
他曾让宁泽涛练到吐！

2016年5月3日 星期二 编辑/版式：郦琪琛 E-mail:ttb0571@163.com8版 金牌舞台


