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何巫呷 中国田径协会供图

本报记者 李雪颖

今年过年，张雨霏给自己买了一

台相机，记录生活，也记录下爱美的

自己。听到这个新年愿望，采访结束

后同行的摄影记者同事和张雨霏聊

起了相机的话题。还没摆弄明白相机

的张雨霏第一时间讨教起拍照的参

数来，看来对于这个爱好张雨霏颇为

认真。

谈起新年愿望，张雨霏顿了顿说：

“首先是希望自己及身边的人都身体

健康。无论从人生的角度还是从我职

业发展的角度来说，只有保证健康，

才能不停歇地走下去。”去年底的墨

尔本短池游泳世锦赛上，张雨霏伤到

肘部，在恢复训练的阶段里无法全面

恢复强度训练，让她感到着急。伤病

恢复的时候，她和教练就把重点放在

了下肢训练，依旧是“一刻也不能停、

一天也误不起”的备战节奏。如今，她

已经逐步恢复了负重几十公斤的引体

向上等训练。

新的周期，张雨霏以“归零”的心

态再出发，在技术、心态等方面都更加

成熟的她把自己定位为“追逐者”。一

个个比赛、一次次磨炼，张雨霏也能感

受到自己的成熟，“每一次比赛都会给

我增加一段成长经历。”拿到奥运冠

军、扛起中国游泳的大旗，张雨霏如今

的目标是再创佳绩，她有着更高的“巴

黎计划”。“因为有了更高的目标，所以

新周期的自己不一样了。训练上想得

比之前多了，原来是不太动脑子，现在

自己会想哪些细节还不够好。我告诉

自己：在巴黎周期享受每一秒努力的

自己。”

从今年元旦那天开始，张雨霏全

身心地投入到个人主项200米蝶泳的

备战中。虽然已经是这个项目的奥运

冠军，但是距离200米蝶泳的“大满

贯”，她还差一枚长池世锦赛的金牌，

今年7月的福冈世锦赛无疑是个好机

会。200米蝶泳是公认的泳池中最苦

的项目之一。做好心理建设是张雨霏

要过的一道关。“给自己做了很多心

理建设。经历过200米蝶泳是怎么训

练的，知道过程并不像短距离项目那

样舒适。尽管有心理调节的部分，但

归根结底它总不是快乐的、舒适的，

所以无论自己怎么变，总要经历很难

过、很难熬的阶段。”难熬、难过的时

候怎么办？张雨霏的答案是硬抗。好

在她是个开朗又喜欢倾诉的人，和教

练、和队医、和家人、和朋友聊聊，便

能帮助她解开“心结”。她笑说自己

是“开心的、不开心的都当天就忘记

了”，身边的人常常调侃她是“7秒钟

的记忆”。

24岁的张雨霏也已经是队里的

“过来人”了，她会把自己的经验教给

小队员。之前她心血来潮学练了仰泳

的出发技术，从零开始的她一点一点

技术动作越来越标准，还和同组的仰

泳主项的小队员交流分享了经验。新

的周期，张雨霏和教练尝试了多种体

能训练的方式，帮助她全方位提升能

力，她希望通过这样综合性的训练帮

助她成为更全面的战士。

强烈的紧迫感每天都推着她往前

走，不仅仅是明年的巴黎奥运会目标，

她还想要在今年的福冈世锦赛上实现

200米蝶泳的“大满贯”以及成为杭州

亚运会的MVP。东京奥运会后一直保

持着良好竞技状态的张雨霏正努力书

写人生的美好新篇章。

本报记者 李东烨

在近日刚刚落下帷幕的2023亚洲室内田径锦标赛

上，24岁的中国选手何巫呷以9分03秒43的成绩获得女

子3000米亚军。

何巫呷是一名凉山姑娘，从小受父亲影响很喜

欢运动，初中在盐源开始打篮球，因为意外受伤，慢

慢地转为练习跑步。南充高中田径队教练马华曾在

采访中透露，他在全省招收优秀田径运动员时，一眼

就发现了何巫呷，“她训练时那股不服输的劲头让我

眼前一亮，在田径方面体现出很高的水平。”根据多

年的经验，马华当即把何巫呷招到南充高中田径队，

想重点培养她。

盐源是高原地区，南充是丘陵地区，天气差异很

大，再加上饮食、语言上的差异，初到南充的何巫呷

很不习惯。在学校领导和教练还有同学的帮助下，她

慢慢调整自己，一点一点融入。很快，她就适应了南

充的生活和训练。“训练初期，我发现别人跑3000米

或5000米后很累，何巫呷却是跑的距离越长状态越

好。”马华说，针对何巫呷的情况，为她设置了一套

全方位的训练方法，让她发挥最大优势。马华透露，

何巫呷是一名非常自律且有毅力的运动员，每天都

坚持训练四五个小时，跑20至30公里。一些队员因为

受不了高强度训练退出，而何巫呷则是强度越大越

有兴趣。不管有没有教练在身边，她每天都把时间安

排得很好，认真面对。

马华坦言，训练之初，虽然何巫呷非常努力，但是

她的基础相对专业运动员还有一定差距。2018年和

2019年，何巫呷没能取得理想成绩，她曾一度产生放

弃的念头。但最后在家人、教练的鼓励下，何巫呷又

重燃斗志。坚定目标后的何巫呷很快接连打破了四川

省中学生田径锦标赛女子1500米、3000米纪录。从南

充高中毕业后，何巫呷进入成都体育学院学习，后被

国家田径队选中，目前在国家田径队进行专业训练。

2022年4月，在派顿·乔丹田径邀请赛中，何巫呷在女

子10000米决赛中以31分46秒51的成绩夺冠，这也是

中国女子万米11年来的最佳成绩。每一次获奖都离不

开背后的汗水和付出。马华在说起何巫呷时满脸自

豪，“作为耐力型选手，她每次获奖后从不骄傲，慢慢

提升自己的目标。”

这次收获田径室内亚锦赛女子3000米银牌后，何

巫呷说，“我非常开心，因为来之前没想过自己会站上

领奖台。”仍在哈萨克斯坦的何巫呷在个人社交平台

上转发了一则有关她获奖的新闻，并附言道，“身穿国

服、披着国旗，站上领奖台是我一直追求的目标。”

这次得奖后，何巫呷向马华教练说起自己本赛季

的目标，“要好好调整自己的状态，全力备战大运会和

亚运会，争取拿到好成绩。”

本报记者 徐泽藩

近日，中国女足已经抵达西班

牙开启海外拉练，并与当地球队进

行热身赛，时隔一年多重返国家队

的陈巧珠在同皇家贝蒂斯女足的

比赛中首发登场。在赴海外前，陈

巧珠也随队伍参加了在海口和广

州的冬训。这次的回归对她来说

尤为不易，此前的法国女足世界

杯和东京奥运会，陈巧珠两次因

伤错过比赛。今年是中国女足的

“大赛年”，尽管刚一回归就碰上

了艰苦的冬训和海外拉练，但克

服伤病回归国家队的陈巧珠希望

把握住机会。

陈巧珠出生于1999年，是一名

广东姑娘。从小学起她就显示出良

好的运动天赋，喜欢跑步等体育运

动。12岁时，她被启蒙教练袁建利

选中进入湛江市体校，开启了足球

生涯。用袁建利的话说，“这是一个

爆发力强、身体素质好又肯吃苦耐

劳的优秀苗子。”陈巧珠没用多久

就入选了女足国少队。2014年的南

京青奥会，随着中国队在决赛场上

以5比0战胜委内瑞拉，中国U15女

足国家队夺得了金牌，陈巧珠就在

当时的队中担任主力后卫。此后陈

巧珠又随中国队在2017年的U19女

足亚青赛上夺得季军，帮助队伍获

得了2018年U20女足世界杯的参赛

资格，之后她随队参加了法国世青

赛。从亚青赛到世青赛，陈巧珠都

在队中担任主力后卫，表现出色。

虽然接触足球的时间较晚，

但陈巧珠迅速在青少年赛场上崭

露头角，这离不开她对自我的严

格要求。她曾回忆起自己在国少

队中的经历。那时她以速度见长，

但脚下技术还需要打磨，当时的

教练陆亿良教导她，虽然在队中

能力和潜力较为突出，但除了集

中训练外，她还是要进行加练、不

断提高自己的技术水平。于是，陈

巧珠在每天的集训后都会找队友

一起加练，早上定了闹钟，提前训

练正脚背、外脚背、长传、短传，提

升自己的脚下技术。“我坚信一步

一步，踏踏实实地去踢球，越努力

会越幸运。”陈巧珠说。

同在青年队时不同，陈巧珠在

成年女足国家队的经历没有那么

平顺，两次因伤错过大赛的经历成

为她职业生涯中的两次挫折。2019

年，在临近法国女足世界杯的一次

国内比赛中，陈巧珠不幸受伤，失

去了世界杯的参赛机会。之后她去

德国做了手术，并于2020年伤愈重

返国家队，也获得了随队征战东京

奥运会的机会。但是因为伤病，她

最终还是没能登场参赛。“第一次

受伤的时候觉得还可以再来，而且

姐姐们能打得特别好，虽然自己不

能去有些遗憾。但上一次奥运会前

受伤，那会儿觉得是真的遗憾，去

了没打和受伤了没去是两种概念，

心里多少有点不好受。”陈巧珠就

这样两次与世界大赛擦肩而过。

伤病后的康复过程虽然煎熬，

但陈巧珠抓紧一切时间康复，力争

尽早回归球场，适应比赛节奏。去

年的女超联赛她代表广东女足在

中后卫的位置上发挥稳健，在联赛

首战面对河南建业女足的比赛中，

她还为球队打入了赛季首球，也帮

助队伍逆转战胜对手。俱乐部的出

色表现也让她迎来了重返国家队

的机会，“还是很激动的，因为确实

是有一年多的时间没有回来了。从

受伤到康复的过程，感谢主教练信

任我，再次让我回来，和队伍一起

训练。”

刚一回来，陈巧珠就赶上了艰

苦的冬训。冬训是体能和力量的储

备，刚刚回归的陈巧珠刚开始时还

显得不适应，“跑10000米、12000

米，每天练完之后就开始跑，自己1

年不在，在这个方面就感觉比别人

差一点。”不过正像她自己所说，大

家跑12000米的时候都是“边熬边

跑”，虽然辛苦但都能熬下来。为了

防止大赛前受伤的情况再次发生，

陈巧珠着重加强了力量训练，力求

在保证状态的情况下，争取不会在

激烈的对抗下受伤。今年中国女足

将要接连迎来女足世界杯、杭州亚

运会、巴黎奥运会资格赛三项大赛

的考验，是名副其实的“大赛年”，

陈巧珠和队友们都在为大赛积蓄

力量。“今年是‘大赛年’，所有人

都憋着一股劲。”陈巧珠说。

“追逐者”张雨霏勇往直前

何巫呷努力跑出更好成绩

克服伤病重返国家队
陈巧珠不想留遗憾

陈巧珠（右） 新华社记者 胡智轩摄

张雨霏 新华社记者 孟鼎博摄


