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头一天还在输液，第二天就下水训练

队长孙杨的冬训“滋味”
□本版撰稿 本报特派记者 沈梦雪 发自昆明

初到昆明，孙杨一直发低烧，在医院挂盐水。挂了两天半吊瓶后，他立刻进行小肌

肉群的路上力量训练，同时坚持下水保持训练状态，因为他不想“浪费上高原的机会”。

孙杨说：“游泳这个项目想要坐着拿冠军是不可能的，一定要在训练中下苦功，

世界泳坛变化很快，谁都不能说自己是绝对的王者。”

每天6000米—7000米的训练量，早上下午各一堂训练课。在高原训练是孙

杨心最静的时候，没有外界的干扰，在这里他要做的就是训练。

这段时间，孙杨一直处在恢复调整之中，训练保持在中等强度，他希望自

己保质保量地完成教练布置的任务量，将训练更加系统化。“前段时间训练不

系统，但我一直坚持训练，一旦投入就要全力以赴。这次教练要求的高原训

练和体能训练都相对轻松，希望我能逐渐适应。”孙杨说。

带训教练郑坤良表示，现在的训练都是为了让孙杨能尽快恢复体能，

调节状态，总体来说目前孙杨的状态还不错。运动员在高密度的比赛和

训练总能逼出好成绩，孙杨之后会参加外训和国外的一些大奖赛。

里约奥运会之后，孙杨参加了不少活动，但是他坦言，自己并没有

荒废训练，每次参加活动之后，都会去酒店游泳池练习，保持身体和水

的感觉。

孙杨此次高原训练将持续到 1月 25日，春节后准备去国外训

练，尽管现在还没有确定地点，但新一年的训练计划和比赛已经提

上日程。队里给了孙杨三天春节假期，往年都是在国外训练过年

的他想趁机多陪陪家人。

在采访中，孙杨说，丹尼斯曾告诉他，一个运动员只要专注

自己该做的事，专注在泳道里该做的事，他就成功了一半。如

今，孙杨要面对的不仅仅是自己的泳道，还有中国游泳队队

长的责任。现在的他总在思考怎样在自己带动、激励下让

年轻队员们表现得更好。

衡量一个运动员价值的地方永远是赛场，孙杨已经

在泳道里准备好了，期待“china sun”在2017年有更大的

突破，给所有人带来更多惊喜。

Q：奥运会前一直都有伤病，伤病对你有什

么影响吗？

A：伤病对运动员来说就是天敌，是巨大的

困难，对我来说如何在困难中重生是最重要的，

只有在克服困难之后获得胜利，才会让这份胜利

更加喜悦。

Q：接下来有计划涉及100米自由泳，在训练

上会进行调整吗？对自己会有目标吗？

A：对我来说 100米自由泳这个项目并没有

很多优势，但经过训练之后，我希望在时机成熟

的时间段去冲击一下。

上一届全运会中，我参加过这个项目，那时

候的出发和转身还有些粗糙，但48.8秒的成绩还

说得过去。我已经在 200米—1500米自由泳项

目上取得了大满贯，希望今年自己能在100米自

由泳上取得突破，让胜利更加圆满。

Q：里约奥运会上1500米自由泳这个项目没

有取得很好的成绩，有想过放弃这个项目吗？

A：不会，100米自由泳只是我的兼项。训练

重心还是在 200米、400米、800米、1500米自由

泳上。放弃1500米自游泳这个项目会让我丢失

很多东西，缺了长距离项目的压力自然会减少训

练量，但我现在还不想丢练习长距离项目时练体

能的机会。

Q：对于7月在布达佩斯游泳世锦赛有什么期

待？尤其是将要和朴泰桓相遇，你有什么想说的？

A：首先要祝贺小朴重新证明了自己，他在

去年的短池游泳世锦赛1500米项目上的表现对

我起了激励作用。他的事例告诉我，没有人在一

个项目上是有绝对实力的，世界上泳坛变化很

快，所以只有比其他人更努力的训练才能捍卫自

己的地位。

7月，我想向所有喜欢、关注游泳的人献上

一场精彩的比赛。拿下200米自由泳这块金牌，

让自己更加圆满；800米自由泳这块金牌如果拿

到，那我就是四连冠，这也是很了不起的成绩。

期待自己能在2009年罗马世锦赛之后把这个荣

誉继续留在中国；同时我是 1500自由泳的世界

纪录保持者，我在心理上占了优势，没有人可以

当自己的职业生涯进入到中期还能说在1500米

自由泳这个项目上自己是冠军，但我相信只要我

去拼了，就没什么不可能。

作为运动员都会有状态不好的时候，希望在

我状态不好的时候大家能给我更多宽容和时间。

Q：下一次获奖还会哭吗？

A：哭，不代表自己软弱，是一种释放，这是

喜悦，代表我在逆境中站起来，浴火重生。

Q：对于霍顿之前的言论还会耿耿于怀吗？

会影响自己吗？

A：没有影响。对运动员来说，每个人都有年

轻的时候，在年轻的时候要尊重对手，因为总有一

天每个人的运动生涯会走到尽头，要是后辈都知

道不尊重前辈，那如何让前辈更好地爱护你呢？

Q：参加了一些真人秀节目之后，其中也有

艰辛，对自己有什么启示和帮助吗？

A：节目的录制过程确实让我感到震撼，其中

我也感受到了军人们顽强的意志品质和不畏牺牲

的精神。特战部队的袖标上也有五星红旗，我在

那个时刻觉得自己特别光荣，我们都肩负着为国

而战的使命，自己感觉是军人与运动员的结合体，

有了不怕困难和不惧任何付出的巨大勇气。

Q：活动期间如何平衡训练和活动？

A：参加真人秀节目会占用一些时间，这就

是考验优秀运动员如何来平衡。我25岁之前只

有训练，在这个时间段能参加真人秀录制算是留

给自己的青春回忆。

但在录制节目中我会给自己定训练目标，每

天无论多晚都会下水，这对我保持水感很重要。

这才是优秀运动员该做的。

你说被火烧过才能出现凤凰

逆风的方向更适合飞翔

我不怕千万人阻挡只怕自己投降

——《倔强》五月天

都说看一个人成长不是看他的

生理变化，而是看他的眼神、谈吐、

言行举止。采访孙杨，没有意外，而

是惊喜。

面对镜头，侃侃而谈，说到了伤

病，说到了自己奥运会之后参加真

人秀节目的感受，也说到了新一年

的比赛计划和训练……没想到，这

次孙杨会说这么多。

同行的北京记者从 2012 年跟

随孙杨的脚步成长，他说25岁的孙

杨真的长大了，言语和谈吐间都和

以前的他不一样了。自信、从容、不

失谦虚，还主动邀请记者一起吃食

堂饭，这个大男孩蜕变了，变得更加

容易亲近。

在采访中，孙杨说你去听听《倔

强》这首歌，我最喜欢里面这句话，

“被火烧过才能出现凤凰”。

对于年少成名的孙杨来说，现

在的他被千万人鼓掌，但他被千万

人阻挡的那段日子是他自己坚持走

下来的。他很感激也很感恩在他低

谷的时候粉丝、家人、教练没有放弃

他，在他看来这就是自己坚持走下

去的动力。

未来，无论孙杨取得怎么样的

成绩，他始终会不忘初心，本着最初

的梦想前行。

孙杨和他的“倔强”

一天的训练结束，孙杨同记者进

行了面对面对话，说现在，道未来，袒

露了他奥运会之后的心声，对于参加

真人秀节目时遇到质疑的回应。

无论是浙江游泳，还是中国游泳，孙杨这个名字是具有

分量的。2016年里约奥运会上，他获得了一金一银的成绩，

用实力证明了自己。

步入2017年，为了备战布达佩斯游泳世锦赛和天津全

运会，孙杨已经在昆明进行了两周的高原训练。本报记者也

跟随他的训练脚步感受了一番冬训“滋味”。


