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成长
还需迈过“发育关”

今年全红婵参加的最后一次
正式比赛是5月初在北京国家游
泳中心举行的2025世界泳联世界
杯超级总决赛，此后便高挂免战
牌，之后她错过了全国跳水冠军
赛、新加坡游泳世锦赛等多项赛
事。

伤病与“发育关”的双重夹
击，目前仍困扰着全红婵。

和14岁在东京奥运会一鸣惊
人、创下该项目历史最高分纪录
相比，18岁的全红婵长高了、变重
了，体形发生了不小的变化。

整个巴黎奥运会周期，她的
身高长了7厘米，体重增加了约7
公斤。身体发育前，全红婵的起跳
又高又轻，她曾形容为“很飘的感
觉”，但现在心态和动作上都有很
多变化。

“很痛苦，”全红婵曾坦言，
“我的动作没有之前的好，翻腾下
来，手还没伸上，就已经到水面
了，回不到年轻时（小时候）的感
觉。”体重的增加、脚腕旧伤与腰

部劳损，最终让她在今年5月选择
了休战，回到广东老家。

跳水项目对体型、重心控制
近乎苛刻。身高增长导致全红婵
的身体重心上移，体重增加则影
响了她在空中翻腾的转速与入水
精度。

国际泳联的数据显示：体重
每增加1公斤，空中转速就会减慢
0 . 1秒；身高每增高1厘米，入水
角度偏差可能超过2度。这意味
着，全红婵需要付出比巅峰时期
多几倍的努力，才能完成相同质
量的动作。

全红婵的对手兼搭档陈芋汐
更早地体验了“成长的烦恼”，她
选择用极度的自律迎接挑战。比
如，外出比赛时会携带电子秤，一
度每天上10次秤，确保对体重的
控制。和陈芋汐一样，全红婵以自
律、调整技术、加强训练等方式来
应对难关。

复出
三线出击要夺金

全运会跳水比赛是开幕之前
先期进行的赛事之一，将于11月2
日至11月11日在广东奥体中心进
行。对于全红婵来说，这不仅是一

次竞技层面的复出，更是对自身
成长与蜕变的全面检验。

四年前的陕西全运会上，这
位留着男孩发型的少女成为所有
人关注的焦点，她在女子单人10
米跳台逆转夺冠，还帮助广东队
获全运会女子跳水团体金牌。

今年十五运会“家门口”作
战，她将代表广东队参加女子团
体、女子双人10米跳台、女子单人
10米跳台三个项目的比拼，目标
自然是力争卫冕。

自5月休战起，围绕全红婵的
支持系统便开始高效运转，广东
省队和国家队为她量身定制了详
尽的恢复方案：每日跳水次数精
减，但核心力量与柔韧性训练强
度不减。每周两次的家庭活动，骑
行、划船等趣味项目被纳入康复
计划，这不仅是身体的拯救，也是
信心的重建。

据悉，过去全红婵的饮食被
精确到克数，她几乎拒绝了所有
零食，连奶奶做的红烧肉也只敢
尝一口。

所幸，努力正在开花结果。9
月底公布的训练视频显示，全红
婵每日训练长达6小时，身体机能
明显提升，久违的“水花消失术”
再次引发周围人的惊呼。教练组

透露，为适应新体型，她正在重建
动作动力链，关键动作的完成质
量甚至有望超越巴黎周期。

据全运会官网赛程，如无意
外，11月2日，全红婵将正式站上
广东奥体中心的跳台。从11月2日
的女子团体赛，到11月10日晚的
女子单人10米台决赛，一连串的
赛程是对她恢复成果的全面检
验。

挑战
劲敌仍旧是芋汐

十五运，全红婵的卫冕之
路，注定不会平坦。尤其是女子
单人10米跳台项目，不出意外，

“婵汐争霸”依旧是主旋律。
作为全红婵的头号对手，

陈芋汐已平稳度过发育关，她
的状态稳定、技术全面，在大赛
上很少出现失误。要论以往两
人交战互有胜负，那今年则变
成了陈芋汐对全红婵的全面压
制。

全红婵在今年世界杯赛场
被陈芋汐三连杀，前两次输了
4 . 95分和10分，而总决赛上全
红婵输给陈芋汐多达21 . 45分，
两人决赛直面比拼107B、407C

和207C，都是全红婵败下阵来。
不在最好状态的全红婵邂

逅重回巅峰的陈芋汐，失利也
在情理之中。

全红婵的207C和407C动
作，巅峰时期完成分常超95分，
入水水花控制堪称教科书级
别。如今，在207C这个核心动作
上，全红婵不得不直面“成长的
代价”：世界杯墨西哥站决赛
中，她这一跳只拿到79 . 20分，
加拿大温莎站比赛更是低至
64 . 35分。

本届全运会，面对四夺世
锦赛女子单人10米跳台冠军、
竞技稳定性极强的陈芋汐，长
时间缺阵比赛的全红婵需要尽
快找回竞技状态，只有控制好
失误，才有再次登顶的机会。

除陈芋汐外，东京奥运会
女子双人10米跳台金牌得主张家
齐、全红婵的广东队友谢佩铃等
选手，也具备冲击奖牌的实力，将
对全红婵造成一定的威胁。

11月的全运会跳台，是全
红婵重新出发的起点，观众席
的掌声将会为可能出现的“水
花消失术”而响，更会为一个年
轻运动员在成长阵痛中的勇敢
前行而响。

11月初的粤港澳大
湾区，即将迎来第十五
届全运会的跳水项目的
角逐。对于东道主广东
队而言，这个项目最受
瞩目的无疑是18岁的全
红婵。在因伤病告别赛
场近半年后，她将在家
乡父老面前，出战女子
团体、双人及单人10米
跳台三项比赛。

从伤病康复到发育
调整，休战半年后面对
强敌环伺，全红婵的十
五运卫冕之路充满了不
确定性。当全红婵再次
站上10米跳台，她不仅
要与对手竞争，更要战
胜成长中的自己。所有
疑问，将在全运会的赛
场上找到答案。

十五运跳水比赛11月初开启，全红婵将重返赛场

卫冕路上，她将面对“长大的自己”
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