
全紅嬋陳芋汐張家齊脫穎而出
中國跳水隊新一代已成中堅力量

稚嫩的面龐、陽光的笑容、調皮的性格，如果
不知道她們的身份，人們會以為全紅嬋、陳芋汐和
張家齊與普通 「00後」 女孩沒有什麼區別。然而，
在東京奧運後，這3位稚氣未脫的小女孩，儼然成
長為亭亭玉立的奧運冠軍，成為中國跳水隊巴黎奧
運周期的中堅力量。

東京奧運前，人才濟濟的中國跳水隊面臨殘酷
的隊內競爭。奧運推遲一年舉行，更讓隊內競爭局
面變幻莫測，卻給了全紅嬋這樣的年輕小將一個機
會，最終全紅嬋、陳芋汐和張家齊脫穎而出，力壓
里約奧運女子10米台冠亞軍任茜和司雅傑，代表中
國參加東京奧運。原本大家都擔心3位小將初登奧
運賽場容易出現心理波動，結果 「三小花」 不僅成
功完成了奪取單人和雙人金牌的任務，更交出了
一份完美的答卷。張家齊和陳芋汐在中國跳水
隊男子雙人10米台意外 「翻船」 的局面下，頂
住壓力，以超過第2名52.98分的巨大優勢奪
冠。隨後的女子10米台，全紅嬋更是貢獻出3跳
滿分的完美表演，以讓人望塵莫及的表現，毫
無懸念地奪取冠軍。

巴黎奧運聯手出戰
東京奧運結束後，跳水 「三小花」 又在全運會

賽場再次相遇，只不過這一次是面對面的直接較
量。比賽劇情與東京奧運頗為相似，在這場較奧
運難度更高的全運比賽中， 「三小花」 屢屢上
演 「水花消失術」 ，場上高潮一浪高過一
浪，最終全紅嬋再次依靠更加出色的
入水效果，笑到了最後，成為奧
運 和 全 運 的 「 雙 冠
王」 。

東京奧運
推遲一年舉辦

的同時，也意味着運動員巴黎奧運周期的備戰工作
縮短了一年。經過短暫調整，3位跳台小花從去年
冬訓開始，便踏上了巴黎奧運備戰之旅。目前在世
界女子跳台領域，國外選手與中國選手一般相差50
分以上，因此巴黎奧運該項目金牌的爭奪，主要還
是中國選手內部的競爭。全紅嬋、陳
芋汐和張家齊在東京奧運
上大放異彩，將有可能
聯手出現在巴黎奧運
賽場，在最美的青
春年華書寫華麗的
奧運篇章。
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對於
全紅嬋、陳

芋汐和張家齊
而言，賽場上

的她們是無往不
勝的奧運會冠軍，

賽場外她們與很多同
年齡段的孩子

一樣，擁有古
靈精怪、活潑好

動的性格。由於年齡
小、身高矮，不少網友親切地稱

呼她們為中國跳水 「夢之隊」 的
「三小隻」 。

歷屆奧運上，冠軍運動員接受
媒體採訪是一

個慣例。由於
疫 情 防 控 的 需

要，東京奧運媒體
採訪數量較前幾屆奧

運明顯下降，甚至一些採
訪需要由運動員主導完成。

奧運比賽後，全紅嬋、陳芋汐
和張家齊做客央視《風雲會》節

目，現場沒有主持人，跳水 「三小
隻」 互相進行採訪，並根據比賽錄像

點評隊友的表現。結果，這場由 「三小
隻」 自導自演的採訪，逐漸演變成令人捧

腹的群口相聲。在一邊，全紅嬋對自己的
「水花消失術」 並不滿意，陳芋汐則是當面揭

穿全紅嬋的 「凡爾賽言論」 ；另一邊，年齡較兩
位小朋友大一點的張家齊，好似老師般維持着現場

秩序。活潑開朗、妙語連珠的跳水 「三小隻」 ，憑着
一場爆笑採訪便收穫了眾多擁躉，不少人甚至花高價購

買 「三小隻」 全運會的比賽門票。

去年全運結束後， 「三小隻」 就
像是完成一學期繁重學業一樣，得到
了難得的放假時刻。3人中年齡最大
的張家齊，在中秋節假期回到自己北
京的家中，不僅精心整理、打扮了自
己的髮型，還觀看了陳凱歌導演的電
影。回到上海家中的陳芋汐得到不少
廣告商的青睞，她在成名前拍攝的訓
練視頻也在一時間火遍網絡。3人中
年齡最小的全紅嬋，實現了自己一直
以來未能如願的遊樂園出遊計劃，在
廣州長隆歡樂世界與廣東隊的隊友一
起玩過山車，還逛了逛野生動物園。
對於全紅嬋來說，她的童年都在跳水
池度過，還沒有去過遊樂園和動物
園，這次假期彌補了她多年的遺憾。

假期時光總是短暫的，經過一段
時間的休息調整， 「三小隻」 又開始
了新一輪奧運周期的備戰。今年中國
跳水隊的主要比賽任務，是下半年的
布達佩斯世界錦標賽。這場比賽也是
巴黎奧運周期備戰的測試賽，是檢驗
運動員新奧運周期競技狀態的重要舞
台。事實上，對於中國跳水運動員來
說，競爭並不是從世界大賽才開始
的，每一天的訓練彼此都在競爭，隊
內測試賽每周都有，她們早已對競爭
習以為常。

今年冬訓期間，正處於生長發育
期的全紅嬋遭到傷病困擾，一度無法
正常訓練。然而，心態樂觀的她面對
壓力毫不畏懼。顯然，面對激烈的隊
內競爭，即使像全紅嬋這樣的天才神
童和奧運冠軍，也沒有一絲吃老本的
機會。

從東京奧運會到巴黎奧運只
有短短3年時間，對於競爭激烈的

中國女子跳台選手來說，不要說3
年，即使是3個月都會有很多變數。目
前處在隊伍前列的跳水 「三小隻」 ，要
想集體在巴黎奧運上亮相並不容易。

控制體重是中國女子跳台運動員一
天訓練的例行公事。每天訓練前，教練
員都會在運動員通道擺放體重秤，監測
運動員的體重變化，每次結果都會被記
錄。如此 「斤斤」 計較，並不是教練員
對運動員不近人情，而是體重的增加會
直接影響運動員翻騰動作的完成度和入
水水花效果。當然，正處於成長發育期
的跳水 「三小隻」 ，沒有體重的增加顯
然並不現實，從今年冬訓後的隊內公開
測試賽來看，3位選手的身高和體重都
有肉眼可見的提高，全紅嬋更是直接長

高了8公分。
不過，按照教練員的要求，她們增

加的體重必須在合理的範圍空間內，在
肌肉力量上也應有相應的提高。為了達
到教練員的要求，3位小將必須有強大
的自律能力，控制住熬夜、吃零食等同
年齡小孩容易出現的問題，更加嚴格地
安排自己的作息時間。

盛名下壓力陡增
除了體重上的控制外， 「三小隻」

更需要克服心理上的壓力。面對身體機
能的下降，面對更年輕一代選手的衝
擊，面對外界的質疑，3人在盛名下能
否調整好心態重新出發，是其巴黎奧運
之路能否走通的關鍵。中國跳水隊從來
只有當下的冠軍，沒有以前的冠軍，每
一次奧運名單的出爐都要經過多場選拔

賽的考驗。正如全紅嬋是東京奧運前殺
出的一匹 「黑馬」 一樣，巴黎奧運周期
是否會有其他年輕小將湧現出來，目前
不得而知。不過，對於正處於運動巔峰
期的女台 「三小隻」 來說，把握自己的
機遇、提升自己的能力，是走好巴黎奧
運之路的關鍵一步。

爆笑採訪笑哭觀眾

控制體重須斤斤計較

▲陳芋汐（右）與張家齊同處於成長發
育期，須小心控制體重。

全紅嬋小檔案

•出生日期：
2007年3月28日

•出生地：廣東湛江

•項目：跳水

主要獎項：

•2020年東京奧運女子10米
台冠軍

陳芋汐小檔案

•出生日期：2005年9月11日

•出生地：上海

•項目：跳水

▲全紅嬋在去年代表廣東出戰全
運，結果笑到最後。

主要獎項：
•2020年東京奧運
女子雙人10米台
冠軍

▲陳芋汐（右）在東京奧運夥拍張
家齊奪金。

▼▼

陳
芋
汐

陳
芋
汐
（（
右右
））
與
張
家
齊
已
成
為

與
張
家
齊
已
成
為

中
國
跳
水
隊
中
堅
力
量

中
國
跳
水
隊
中
堅
力
量
。。

◀全紅嬋在東京奧運
發揮出色。

▼全紅嬋已開始了
新一輪奧運周期的
備戰。
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張家齊小檔案

•出生日期：
2004年5月28日

•出生地：北京

•項目：跳水

主要獎項：

•2020年東京奧運女子
雙人10米台冠軍


