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赢了！6 分 05 秒 13，新的世界最好
成绩！

崔晓桐、吕扬、张灵、陈云霞，四朵“金
花”在海之森水上竞技场绽放，夺得东京奥
运会女子四人双桨赛艇比赛金牌。

继 2008 年北京奥运会首获奥运赛艇
金牌后，历经13年的等待，中国赛艇人终
于再度摘金。赛场上金色的阳光，映衬着姑
娘们灿烂的笑脸。

崔晓桐笑着说：“教练常说，现在不‘折
磨’你，‘折磨’你的就是对手，这场比赛下
来，教练确实把我们‘折磨’得不轻。”

吕扬说：“那些不容易只有我们自己
知道，拿到金牌，所有的不容易也都变成
了容易。”

张灵说：“这枚金牌对我们意义很大，
证明了我们之前的努力没有白费。现在最
想给妈妈打电话，告诉她我做到了，拿到了
这块金牌。”

陈云霞则对教练张秀云说：“辛苦了，
好好休息一下。”

经历不同、性格不同的四个姑娘自
2019年初开始配艇后，便成了中国赛艇队
的“王牌”，所参加比赛无一失手，直至站上
东京奥运会最高领奖台。

吕扬说：“胜利一定是很开心的，但只
有我们自己知道，这背后经历了多少，付出
了多少。”

吕扬：解放自我

吕扬已经参加过一届奥运会，但在里
约，踌躇满志的她只获得女子双人双桨第
11 名，甚至没能进入 A 组决赛。这对于赛
艇之路一直顺风顺水的吕扬而言是个不小
的打击。

练赛艇四年，吕扬就拿到了个人第一
个全国冠军。不到20岁入选国家队，吕扬
可谓年少得意，而里约之行让吕扬真正成
熟，“经历过了，现在就渐渐知道怎么解决
问题了，不论是技术上，还是情绪、心理
上，遇到问题就知道原因是什么，要怎样
去解决”。

这五年的备战，吕扬说最大的变化是
心理上的。之前因为起航弱，总是输给老对
手荷兰队。为了练起航，姑娘们与男子轻量
级四人双桨组合一起训练，从落后到反超，
不仅是能力的提升，更是自信心的积累。
2019年第一次在世界杯上战胜荷兰，姑娘
们发现起航不再比对手差了，冠军也不再
遥不可及了。“解放了自我”，是吕扬最深刻
的感受。无论是训练还是比赛，她们可以完
全释放自己的能量，她们有信心战胜任何
一个对手。

“所有的胜利，与征服自己的胜利比
起来都微不足道。”吕扬曾在微信朋友圈
写道。

张灵：力量担当

同样参加过里约奥运会的还有张灵，
24岁的她是四个人中年纪最小的，却是在
艇上时间最长的。进入国家队半年，张灵就

凭借努力成功上艇。“那个时候能力不是特
别好，只能在二号艇陪练，但是我一直没放
弃，最后打桨位赛的时候，就有了上一号艇
的机会。为了配一条最好的四双，队里来回
换人，我上艇试了感觉还行，教练就给了更
多的机会，于是就这么定了去打奥运会。”
张灵说。

在里约，女子四人双桨获得第六名。
“那时候还是挺紧张的，毕竟我没什么大赛
经验，能力和别人比感觉也还是差一点。最
后我们只获得第六，还是挺遗憾的。”

时隔五年，张灵不再是那个怯生生的
小姑娘。她在艇上是二号位的动力桨手，

“我的优势就是桨下力量，所以挺适合二号
位，我们用生物力学系统测出来的曲线，我
的每桨功率也是最大的”。看似文静，而且
爱笑，张灵在比赛中却是十足的力量担当。
奥运延期的一年，为了补上自己的体能短
板，她经常利用休息时间给自己加量，不断
提升能力。“现在参赛就感觉自己能放得
开，能掌控自己的状态和节奏。起航就敢
划，大胆地划，全力以赴去拼。”

崔晓桐：天生的领桨手

备战五年，女子四人双桨的姑娘们为
的就是奥运金牌。冬训期间，她们常常是清
晨6点就在零摄氏度的千岛湖上“摸黑”开

始训练。主教练张秀云说，虽然清晨看不清
动作，但是队员们能够更好地感受拉桨的
动作和发力，培养水感。水感对于赛艇运动
员而言非常重要，在四号位领桨的崔晓桐
水感和节奏感就特别好。

“应该说我对整条艇的节奏把握比较
好，所以我一直领桨，划单桨的时候也是领
桨。”崔晓桐说。与其他队友不同，她此前一
直是单桨运动员，转双桨仅仅三年。

双桨要求运动员左右手各自控制一支
桨，完成转桨、拉桨的动作，操控难度更高，
对运动员的个人能力要求也更高。从单桨
改双桨，崔晓桐付出了比别人更多的努力。

“我觉得改双桨挺难的，一直有发力不平衡
的问题。一下水坐在艇上其实艇是平的，但
我就总觉得自己是歪的。”崔晓桐说，“有时
候可能大家没有这么想，但我自己会觉得
自己能力还不足，可能会拖整条艇的后腿，
所以我必须比别人更努力。”

曾经经历低谷的崔晓桐一度想放弃赛
艇，但她“纠结着，纠结着，也就坚持下来
了”。崔晓桐说自己最大的特点就是哪怕心
里有想法，但到了训练场上就会一丝不苟
完成教练的计划，这也是张秀云最为看重
的品质。自从跟随张秀云改练双桨，崔晓桐
也找到了自己新的方向和目标，逐渐坐稳
了这条冠军艇。

陈云霞：只能顶住，必须顶住

四人艇的一号位对桨手的技术要求最
高，并且要维持艇上的平衡，沉着冷静的陈
云霞胜任这一位置。

在四个姑娘中，陈云霞稍显内向，却最能
吃苦，为了奥运金牌的目标，训练课再高的强
度、再大的量，她都能咬牙完成。刚进国家队
时她划单人艇，与多人艇的队友要完成相同
的训练量。“现在想想都不知道自己是怎么坚
持过来的。但是不管多大的量，多大的强度，
我都告诉自己只能顶住，必须顶住。”

陈云霞是练了五年田径后才改练赛艇
的，这让她有着很好的身体素质和体能储
备，加上不服输的倔强性格，尽管练赛艇的
时间不长，她的进步却非常快。

2017年全运会预赛前，陈云霞意外骨
折，她选择了保守治疗，并最终获得全运会
女子单人双桨银牌。2018 年亚运会，她获
得女子单人双桨金牌。正是出色的个人能
力，让她成为女子四人双桨这条冠军艇上
不可或缺的一员。

霸气的吕扬、爱笑的张灵、活泼的崔晓
桐、倔强的陈云霞，四朵“金花”绽放海之
森，铸就了中国赛艇新的辉煌。

新华社东京7月28日电
新华社记者 公兵 周万鹏 赵焱

绽放，为了13年的等待！
——记中国赛艇四朵“金花”

7月28日，中国队选手陈云霞、张灵、吕扬、崔晓桐（从左至右）在颁奖仪式上。 新华社记者 杜潇逸 摄

新华社东京7月 28日电（记者夏亮
周欣 吴书光）男子双人3米板是中国跳水

“梦之队”在里约奥运会上唯一失手的项
目，在28日的东京水上运动中心，首次出
战奥运会的王宗源/谢思埸成功弥补了这
一遗憾，以总成绩467.82分摘金。

比赛中，王宗源/谢思埸第一跳过后便
取得了领先。随着比赛进行，中国队领先的
优势也越来越大。在顺利完成难度系数3.8
的109C后，看到现场大屏幕打出分数，不
等最后一轮其他选手跳完，俩人相拥祝贺。
美国和德国组合分获银牌和铜牌，卫冕冠
军英国拉夫尔和搭档表现欠佳名列第七。

奥运会是王宗源、谢思埸配对后参加
的第一项国际大赛。此前谢思埸曾经和曹
缘搭档获得过 2017 年世锦赛银牌和 2019
年世锦赛冠军。25岁的谢思埸说：“最后一
跳完成后，我已经很激动了，九年来的梦想

终于实现了！奥运会延期这一年，我无数次
幻想过夺冠时的场景。如果拿到第一，我会
是什么样的情绪，什么样的心态，但是等真
拿到金牌的那一刻，什么想法都没了，那一
瞬间只剩下激动了。”

同样是奥运新兵，王宗源还在回味自
己在第四个动作中的失误。他说：“我给自
己的表现打9分。毕竟自己有个动作有些
失误，那时候还是挺紧张的。我到现在还是
难以置信，我就这样成为奥运冠军了。”

至此，东京奥运会跳水比赛四个双人
项目的角逐全部结束，中国跳水收获其中
的三项冠军，男子双人10米台金牌被英国
组合摘取。里约奥运会时中国队无缘男子
双人3米板，同样是英国选手赢得胜利。

30日将开启四个单项的跳水比赛，施
廷懋将和王涵出战女子3米板；8月2日，王
宗源和谢思埸将参加男子3米板的角逐。

王宗源/谢思埸双人摘金 中国跳水弥补里约遗憾

27 日，中国女子三大球集体出击，女
排输给美国队，两连败后出线形势严峻但
希望犹在；女足大比分输给荷兰队三战全
败止步小组赛，创纪录失利值得反思；女篮
大胜波多黎各队为小组出线奠定基础，但
挑战仍在后面。

女排：形势严峻但希望犹在

0:3败给美国队，两连败的中国女排的
形势严峻起来。

接下来面对俄罗斯奥委会队、阿根廷
队和意大利队，女排姑娘须全力争取三连
胜才能确保出线，否则就需要看别人的脸
色。

看起来很难，但从与世界第一美国队
的交手中也能看到希望，女排首轮面对土
耳其队三局拿了49分，对美国队的三局拿
下79分，仅比对手少得9分而已。

朱婷的伤势让人揪心，本场比赛砍下

队中最高18分的她，在赛后说“有的球疼
得发不上力”。而主帅郎平则说，中国队还
需要更放开一点。

我们仍然相信中国女排能够突出重
围，因为她们总是善于从逆境中奋起，挽狂
澜于既倒。

女足：创纪录失利须反思

对中国女足来说，这是一次苦涩的奥
运之旅。2:8输给荷兰队后，中国女足三场
小组赛1平2负，进6球失17球，创造了女
足奥运会和世界杯的最高失球纪录。

当王珊珊在第 28 分钟打入扳平一球
时，尚保留出线可能的姑娘们仿佛看到了
翻盘的希望，但这希望仅仅维持了8分钟。
此后，荷兰队接连不断洞穿中国队球门，箭
箭穿心。

回顾女足的奥运之旅，姑娘们面对荷
兰队和巴西队都能够踢出压迫对手后断球

的精彩攻势，但中后场体系和战术素养却
在丢失，这使得全队磨合和人员配置没有
达到最佳的中国女足，失去了奥预赛时的
三线紧凑和全队默契，也未能在奥运会宝
贵的舞台上展现出全部应有的实力，这是
整个团队告别东京的最大遗憾。

女足的失利值得反思。
六年前的2015年加拿大世界杯，中国

女足在小组赛中以1:0击败荷兰队。那场比
赛，中国队以60%的控球率掌控比赛，射门
次数以27:8压制对手。中国队那届杯赛最
终打入八强，而当时是第一次参加世界杯
的荷兰队止步16强。六年后，荷兰队越来
越多的球员在欧洲俱乐部踢球，得益于职
业男足对女足的带动，那里的联赛水平逐
步提高，一流球员不断加盟后带来更多的
高水平对抗，再加上荷兰女足普及和年轻
球员的成长、补充，整体进步的她们，再与
中国女足较量已经如探囊取物。

对中国女足来说，输球不可怕，关键是
看到追赶的方向。

女篮：开门红但挑战在后面

97:55——当晚最后出战的中国女篮
用一场酣畅淋漓的大胜开启了东京奥运会
的征程。

面对小组最弱的对手波多黎各队，这
是一场必须拿下的比赛，女篮毫不含糊，半
场就打了对手一个“Y=2X+1”，53:26的比
分让下半场没了悬念。

当日其他几场比赛，强队纷纷落马，比
利时队击败世界第二澳大利亚队，日本队
战胜法国队，也让人相信实力并非绝对。

不过，对中国女篮来说，真正的考验还在
后面，面对两支强队澳大利亚和比利时队，女
篮姑娘若能力拼一场，将有希望实现突破。

新华社东京7月28日电
新华社记者 王浩明 岳东兴

同日出战 三种命运 ——女子三大球综述

——“我也没有用尽全力。”
背景：女子200米蝶泳半决赛，中国选手张雨霏

以2分04秒89排名第一挺进决赛，也刷新了由她本
人保持的今年世界最好成绩。

评论：咳，昨天说“我在后半程也减慢了速度”
然后就拿了第一晋级半决赛的也是你吧？（手动微
笑脸）

——“我的奥运会目标？就是能和我的莱德茨基
同池比赛、握手拥抱！”

背景：女子1500米自由泳决赛中，首次参加奥
运会的中国19岁小将王简嘉禾没有重现预赛打破
亚洲纪录的神勇，与奖牌失之交臂。世界纪录保持
者、三届世锦赛冠军莱德茨基夺冠，领先亚军多达4
秒07。赛后，王简嘉禾秒变“迷妹”，与偶像莱德茨基
握手拥抱，她还说：“能拿到奖牌算我运气好；没拿到
就回去努力，下次再拿”。

评论：赢之前，先学会输。小将大智慧！
——“我知道有些人认为一块银牌不够好，但我

不这样想。奥运银牌很了不起。”
背景：女子三人篮球半决赛中，俄罗斯战胜中国

挺进决赛。半决赛后，有记者问俄罗斯队马上就要打
争夺金牌战了是什么感受时，俄罗斯队员科齐克说。
之后，她们果然只获得了银牌。

评论：嗯……这是“毒奶”没毒好？
——“我又不是美国国务卿……奥林匹克就是

体育能超越那些政治领域的破事儿的地方，所以不
奇怪我们教练相见、交谈会很开心，球员也显示出运
动员精神。我真希望现实生活也这样。”

背景：美国男篮赢球了！他们在小组赛第二场中
120:66战胜伊朗队，赛后发布会上，有记者问美国主
教练波波维奇，对美伊两队能在两国有政治分歧的
情况下仍在体育赛场上同场竞技怎么看时，72岁的
波波老爷子这样说。

评论：这个世界会好吗？在五环旗下，它会的。
——“虽然拿了金牌，但是因为没有破纪录感到

很懊恼。”
背景：中国台北队27日收获首金。女子举重59

公斤级比赛中，三项世界纪录保持者郭婞淳以236
公斤轻松夺冠，领先亚军19公斤之多。但赛后，郭婞
淳却因为没破世界纪录把自己气哭了。

评论：小编也好气哦，你就是那个考完还说“没
考好”的好学生吧！

——“先嘚瑟一阵吧。”
背景：10米气手枪混合团体赛中，中国选手庞

伟和姜冉馨拿下中国军团的第七金，这也是老将庞
伟时隔13年后再次在奥运会上摘金。坚持4届奥运，
记者问庞伟是不是会继续打下去，他并没有给出肯
定的答复。

评论：得向楼上的好学生们学习啊！世界纪录破
了吗？

新华社东京7月28日电
新华社记者 王沁鸥 王恒志 刘阳 周欣 夏亮

吴书光 林德韧 王梦 马锴 毛鹏飞

“我也没有用尽全力。”

77月月2828日日，，中国选手谢思埸中国选手谢思埸//王宗源在比赛中王宗源在比赛中。。 新华社记者新华社记者 丁旭丁旭 摄摄

新华社东京7月28日电（记者
王恒志 王沁鸥）中国游泳队 29 日
将迎来冲金点，23岁的张雨霏有望
在女子200米蝶泳项目上为中国军
团拿下东京奥运会游泳首金。冲击
项目首金的还有乒乓球，中国女乒
的主要对手还是日本选手伊藤美
诚，而乒乓球男单和羽毛球混双
29 日都存在中国选手会师决赛的
可能，当然最引人注目的还是中国
女排，她们将迎战小组赛第三个对
手俄罗斯队，拿下首胜是万众期待
的目标。

在预赛和半决赛连续拿出优异
表现后，张雨霏已经成了女子 200
米蝶泳的头号夺冠热门，此前两场

“还没尽全力”的她有望为中国游泳
队拿下东京奥运会首金。同样要拿
下项目首金的还有乒乓球——对中
国乒乓球队而言，这更像一块迟到
的首金，此前的混双决赛，日本组合
水谷隼/伊藤美诚逆转夺冠。如今挡
在 29 日通向女单金牌道路上最大
的对手依然是伊藤美诚，孙颖莎将
在半决赛对阵东道主选手，陈梦则
将在另一场半决赛中迎战新加坡老
将于梦雨。

如果一切顺利，中国乒乓球
队甚至有可能在 29 日再锁定一枚
金牌。当日男乒将进行半决赛，樊
振东和马龙有望会师，为中国队
提前拿下一金。拥有这个机会的
还有羽毛球项目，作为中国羽毛
球队最具优势的单项，混双项目
将结束半决赛，郑思维/黄雅琼和
王懿律/黄东萍也有会师决赛的
可能。

在遭遇开局两连败后，中国
女排将在 29 日迎来小组赛第三个
对手俄罗斯队，在朱婷依然受伤
情困扰的情况下，中国女排需要

“更放开一点”，以更好的面貌迎
来首胜。

东京奥运会29日将在游泳、赛
艇、柔道、射击、体操等项目上决出
17枚金牌。美国名将拜尔斯的退赛，
让体操女子个人全能的争夺一下子
变得悬念丛生，在此前的资格赛中，
尽管24岁的她状态略有下滑，依然
排名第一晋级。

首次打进奥运会的中国女子
橄榄球队 29 日将迎来首秀，中国
队将连续迎战美国队和澳大利亚
队。高尔夫项目当日拉开帷幕，中
国男队的目标是站上领奖台，女
队队员冯珊珊则表示，上届已经
拿过奖牌了，希望全力一拼冲一
块金牌。
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