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小丫“全妹”已十八 少女“红姐”再出发
跳水世界杯瓜达拉哈拉站比赛打响,全红婵将迎成年后首秀

怀晓 报道

成年前，已有完美履历

今年3月28日是全红婵的18
岁生日，世界泳联在当日凌晨0点
18分发文为全红婵庆生，这已经
是世界泳联连续四年为这位中国
跳水队的女子跳台世界冠军庆祝
生日。

世界泳联在庆生文中，列举
了全红婵15岁以来获得的跳水三
大赛成就，包括在世界杯赛、世锦
赛和巴黎奥运会上取得的各项
冠、亚军，在18岁一栏的后面还画
上了问号，表达了期待。

不过，成就栏中并没有东京
奥运会的冠军一项，因为当时全
红婵14岁刚出道就一跳惊天下，
世界泳联当时也无法料到国际跳
水界会突然涌现出这样一位跳水
天才。但从全红婵15岁起，世界泳
联每年都会准时发来给她的生日
祝福。

回顾全红婵18岁之前的职业
生涯，可以用“完美”来概括。

2021年东京奥运会女子10米
跳台决赛，全红婵以总分466 . 20
分夺冠，打破陈若琳在2008年北
京奥运会创下的447 . 70分纪录。
比赛中，她5跳中有3跳获得7名裁
判全满分（10分），成为奥运会跳
水史上罕见的满分跳。

2024年巴黎奥运会跳水女子
单人10米跳台决赛，全红婵以总
分425 . 60夺冠，卫冕成功。以17
岁131天的年纪，超越伏明霞，成
为中国奥运历史上最年轻的赢得
三枚金牌的运动员。

值得一提的是，女子10米台
自从1912年成为奥运会正式项目
以来，只有五位选手成功卫冕。

此外，全红婵的入水技术近
乎零水花的表现，被国际媒体誉
为“教科书级”，国际泳联称其为

“跳水天才”，她甚至成为了中国
跳水队的“代名词”。

成年后，还有更大挑战

不过，就算是“跳水天才”
也不可能一帆风顺。全红婵在
巴黎奥运周期就经历了所有跳
水女运动员都要经历的关卡

“发育关”。通过加大体能和力
量的训练，她最终收获了奥运
金牌。

尽管她已经成年，在新的
奥运周期里，身高和体重仍然
是全红婵在赛场外面对的最大

“对手”。
来到墨西哥征战前，全红婵

已经提前在体育总局训练局度过
了自己的18岁生日。视频连线时，
师哥谢思埸表达了祝福与调侃，
当镜头转向战术板，全红婵的名
字旁仍标注着“减重2 . 5kg”的红
色批注。

据随队记者透露，全红婵的
训练服已明显宽松，体能测试中
的助跑速度提升12%。但教练组
的战术笔记里，“207C动作稳定

性”仍被反复圈画。可以说，电子
秤显示的数字与跳台完美抛物线
之间的博弈，正成为团队每日复
盘的核心议题。

此外，据队内人士透露，全
红婵的手机壁纸已从游戏画面
换成训练视频，“防沉迷系统解
除”的喜悦似乎被另一种紧迫
感取代。

对于成年的全红婵来说，如
何在体重和身高增加的情况下，
保持动作的完成度和稳定性，这
是必须跨过的一道坎。

担任全红婵教练的陈若琳也
曾受生长发育带来的困扰。据悉，
从2010年起，她选择节食，每天只
吃一顿饭。同时，还进行日复一日
的大运动量训练，保持肌肉和体
能不掉队。

女子跳台选手坚持两三个奥
运周期，特别是还能实现在奥运
会上卫冕的真是凤毛麟角，陈若
琳是唯一一个，她从2008年的北
京一直跳到2016年的里约，拿下
了5枚奥运金牌。

陈若琳有经历、有经验，从巴
黎周期起就开始帮助全红婵克服

“发育关”，而全红婵也很自律，一
方面会控制饮食，另一方面她会
每天比别人多练一小时。

随着新的奥运周期到来，跳
水世界杯瓜达拉哈拉站，将是检
验师徒俩备战成果的一次小考。

新赛季，力争实现全满贯

今年生日，全红婵只说自己
的愿望是“要越来越好”，把具体
的生日愿望埋在心底。但大家都
知道，实现真正意义上的女子10
米跳台冠军全满贯，是她在2025
年最想做到的事情。

今年的跳水赛季已经开启，
先到来的就是世界泳联跳水世
界杯系列赛。除了墨西哥的第一
站之外，4月10日至13日将在加
拿大温莎进行第二站比赛，这期
间全红婵要和中国队一起连续
在外征战。

5月2日至4日，他们将参加在
国家游泳中心进行的第三站，也就
是超级总决赛的角逐，对于全红婵
来说这才是最重要的一站比赛。

全红婵目前已经连夺东京、
巴黎两届奥运会女子10米跳台金
牌，在2024年多哈世锦赛上，也终
于实现了自己夺得世锦赛冠军的
梦想。

在此前她参加的2022年、2023
年、2024年三年的跳水世界杯比赛
中，全红婵拿到过分站赛的冠军。
她还是2021年陕西全运会、2022年
杭州亚运会（2023年举办）女子10
米跳台金牌获得者，唯一的遗憾就
是尚未能夺得世界杯总决赛冠军。

根据国家体育总局制定的标

准，只有夺得总决赛冠军才能被
认定为世界冠军。

也就是说，全红婵在国际跳
水女子10米跳台项目全满贯的认
定环节中，还需填补世界杯总决
赛冠军这一项空白，才算是真正
实现了这个项目的全满贯。

这个目标，对全红婵来说其
实不是特别困难。若能正常发挥，
国际赛场上，她的最大对手也只
有陈芋汐一个。数据显示，她与陈
芋汐在国际赛场的交锋胜率已达
52%。

虽然跳水赛季刚刚开始，但
全红婵已是喜事连连，这也为她
的新赛季征战开了个好头。

1月初，世界泳联宣布全红婵
当选为2024年度世界最佳女子跳
水运动员；2月24日，暨南大学本
科招生办公室公示了2025年优秀
运动员保送拟录取名单通知，其
中全红婵赫然在列，她将就读于
运动训练专业，今秋就将成为一
名大学生了。

5月初的水立方，如果全红婵
能在主场实现自己的女子跳台全
满贯目标，那将是再理想不过。

当然，今年全红婵的成绩目
标绝不仅仅是这些。7月的新加坡
世锦赛、11月的全运会，全红婵都
将力争卫冕女子10米跳台冠军。

而在这个奥运周期的终极目
标，全红婵将向着奥运女子10米
跳台的三连冠发起冲击。她已经
成功实现了两连冠，若能达成三
连冠的壮举，那将是前无古人的
辉煌成就，这不仅是全红婵个人
职业生涯的重大突破，也将为中
国跳水队的历史书写下浓墨重彩
的一笔。

4月3日至6日，2025年世界泳联跳水世界杯瓜达拉哈拉站比赛打响，中国跳水队派出豪华阵容出战，全红
婵、陈艺文、陈芋汐、王宗源、昌雅妮五位奥运冠军领衔。

其中，最引人注目的焦点之一，便是全红婵。她刚满18岁，小丫“全妹”成了名副其实的“红姐”。这是她成
年后的国际首秀，更是冲击个人第九枚世界杯金牌的关键战役，令人稍感意外的是，全红婵此次仅参赛女子
单人10米台项目。18岁，是人生的一个新起点，但站在发育关，全红婵也将面临更大的挑战，她又将如何应对？
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