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今年5月1日，在全國游泳冠
軍賽男子100米自由泳決賽中，19歲的浙

江小將潘展樂游出了47秒22的成績，打破了該
項目的亞洲紀錄，成為今年迄今為止男子100米自由
泳最快的運動員。當成績出來的一剎那，全場教練
員和運動員都異常吃驚，而潘展樂本人更是以為成
績顯示屏出了故障。人們都想到了這位 「00後」 的
中國飛魚會創造歷史，但沒有料到他成績突破來得
如此之快。

潘展樂是一位極具游泳天賦的選手。4歲半時，
潘展樂因身體素質出眾被浙江省溫州市少年游泳學
校選中。起初，潘展樂並不願意學習游泳，但在父
母的要求下他還是妥協下來。結果他發現游泳對於
他來說很容易，似乎一跳下水就可以獲得第一。出
眾的游泳天賦讓潘展樂很快在同齡人中嶄露頭角，
在2014年的浙江省運動會上，剛滿10歲的潘展樂奪
得7枚金牌，成為浙江隊着力培養的潛力新星。

很多人認為潘展樂取得的成績是他的天賦所
致，但潘展樂自己並不這麼認為。男子短距離自由
泳對運動員的身體爆發力和力量素質要求很高，而
在這些方面亞洲選手與歐美選手比有先天差異。潘
展樂認為，自己之所以能夠取得成績上進步，主要
還是歸功於自己日復一日的努力。

2022年世錦賽初露鋒芒
在去年進入國家隊之後，潘展樂一周7天中有6

天都在泳池中度過，每天上午游6000米、下午游
7300米，一天游程超過13000米，這對於國內的短
距離自由泳選手來說並不多見。高強度訓練提升了
潘展樂的速度保持能力，讓他不僅在50米、100米及

200米等短距離自由泳項目上具備很強的實
力，甚至在400米與800米等中長距離項

目上也擁有較強競爭力。

2022年游泳世錦賽是潘展樂參加的首次世界長
池游泳錦標賽，這次比賽也讓潘展樂的名字第一次
被更多人所知。在男子100米自由泳準決賽中，潘展
樂游出了47秒65的成績，這一成績追平了由寧澤濤
保持的全國紀錄，成為中國男子短距離自由泳歷史
上第二位打入48秒大關的運動員。在決賽中，體能
略有下降的潘展樂以47秒79的成績奪得第4名，遺憾
地與獎牌擦肩而過。世錦賽首秀雖然並不完美，但
潘展樂的出現還是讓國人看到中國男子短距離自由
泳項目的未來希望。

去年世錦賽，一鳴驚人的潘展樂獲第4名的成績
讓人眼前一亮，但恐怕沒有人能料想到他之後進步
的腳步會如此之快。在不到一年時間，他在今年全
國游泳冠軍賽上，以47秒22的成績將男子100米自由
泳的亞洲紀錄提高了0.34秒之多。這一成績如果放
在去年世錦賽上，可以穩穩地獲得金牌，也是今年
迄今為止的世界最好成績。除了100米自由泳外，潘
展樂在200米自由泳上成績也提高得很快，在全國冠
軍賽上他游出了1分44秒65的成績，這一成績在今年
世界排名第二，僅比韓國名將黃宣優慢0.04秒。如
此神速的進步，讓人們有理由期待潘展樂在今年的
福岡世錦賽和杭州亞運會上取得更好的成績，帶來
更多的驚喜。

潘展樂具備了世界頂尖男子游
泳運動員的身體素質。眾所周知，手
長腳長是優秀游泳選手的標誌，也是
游泳教練選材的重要標準之一。潘展
樂身高1米98，臂展2米10，在身高
與臂展數據上與孫楊非常接近，而出
眾的身體條件讓潘展樂在游泳推進過
程中擁有超出一般選手的划水實效，
這也能更加節省他的體能。

從潘展樂參加全國游泳冠軍賽
的報項上可以看出，他實際上是短距
離與中長距離項目均可參加的運動
員。只是近幾年在短距離自由泳項目
上成績更加突出，讓他主攻短距離自
由泳。

在今年全國游泳冠軍賽上，潘
展樂除了參加50米、100米和200米
自由泳外，還報名參加了400米和
800米自由泳項目，並在400米自由
泳項目上以3分46秒40的成績奪得冠
軍。這說明潘展樂不僅具備出眾的速

度和爆發力，還擁有很強的有氧耐力
水平，再加上作為年輕選手，體能恢
復較快，在一屆大賽上他可以參加3
至5個項目的角逐。考慮到世錦賽短
距離自由泳項目要進行預賽、準決
賽、決賽三輪比賽，教練組決定讓他
在福岡世錦賽上僅參加50米、100米
及200米自由泳3個個人單項，但杭
州亞運會上他有可能參加更多項目的
角逐。

擁出色有氧耐力水平
正是得益於長期 「以長距離促

進短距離」的訓練方法，潘展樂擁有
出色的有氧耐力水平，讓他在100米
自由泳比賽中可以全程加速。特別是
在後50米的衝刺中，不但不會掉
速，反而還會比前50米速度更快，
而後50米的加速衝刺能力也正是潘
展樂在男子100米自由泳項目上的最
大優勢。

責任編輯：江俊雄 美術編輯：馮自培

羅馬尼亞天才少年波波維奇，
是潘展樂目前追趕的最大目標。前
者在年齡上比潘展樂還小一個月，
但他已是男子短距離自由泳項目的
世界冠軍，並在去年的歐錦賽上，

以46秒86的成績打破了保持了13
年之久的男子100米自由泳世界紀
錄，成為繼菲比斯後最年輕的打破
個人世界紀錄的游泳運動員。波波
維奇今年仍保持不俗狀態，在羅馬
尼亞全國錦標賽上游出了47秒61
的成績，這一成績與他去年世錦賽
的奪冠成績（47秒58）相距不
遠。如果潘展樂延續其在全國游泳
冠軍賽上的好狀態，很有可能在福
岡世錦賽上與波波維奇展開一場龍
爭虎鬥。

除了波波維奇外，原男子100
米自由泳亞洲紀錄保持者韓國人黃
宣優也是潘展樂的一大對手。比潘
展樂大一歲的黃宣優在東京奧運會
上一鳴驚人，男子100米自由泳準
決賽上創造了亞洲紀錄。黃宣優在
100米和200米自由泳項目上都具
備很強的競爭力，今年還保持着男
子200米自由泳的世界最好成績。
由於杭州亞運會將在今年福岡世錦
賽之後兩個月進行，黃宣優曾表示
他更看重亞運會金牌，會將更多精
力放在亞運會的備戰上，而他與潘
展樂也將在九月底的杭州亞運會上
一較高下。

中國男子游泳隊還從未在50
米、100米兩項自由泳項目上取得
奧運會獎牌。如果不出大的意外情
況，這一空白很有可能將由年輕的
潘展樂填補。展望巴黎奧運會的形
勢，潘展樂的對手遠不止波波維奇
和黃宣優兩人，美國、澳洲、法國
等游泳強國在短距離自由泳項目上
有着雄厚的人才儲備，並且擁有豐
富的奧運備戰經驗。

相較世錦賽和亞運會，巴黎奧

運會才是對潘展樂最大的考驗。奧
運會也將採取預賽、準決賽、決賽
三輪比賽的賽制，而且每輪比賽選
手之間的水平非常接近，這對於潘
展樂的體力分配帶來了很大的挑
戰，也是他在近一段訓練中着重解
決的問題。當然，最重要的是潘展
樂保持健康的身體狀態和穩定的心
態，以積極的心態迎接他的首次奧
運之旅，這是他能否如願奪取奧運
獎牌的關鍵。
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男子短距離自
由泳被稱為泳池中

的 「飛魚大戰」 ，也是游泳大項中
最具觀賞性的項目之一。2015年游
泳世錦賽上，寧澤濤實現了中國男
子游泳在短距離自由泳上金牌 「零
的突破」 ，而時隔8年後，一位漸
漸騰起的中國 「飛魚」 有望承接前
輩的衣缽，在短距離自由泳上再次
刷新人們對中國速度的認知，他就
是浙江小將潘展樂。

大公報特約記者 史玄之

嶄露頭角

中國新一代
全能型自由泳選手

體力分配成奧運衝獎牌關鍵

以追趕世界冠軍為目標

▲波波維奇（左）是潘展樂追趕
的目標。 網絡圖片

▲潘展樂（左）在亞運最大勁敵是
韓國的黃宣優（右）。 網絡圖片

▲體力分配是潘展樂（中）目前訓練項目的
其中一環。
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▶潘展樂在2022年的
世界游泳錦標賽自由
泳100米獲得第4。
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▲潘展樂在全國冠軍賽比賽到達終點後
觀看成績。 網絡圖片

潘展樂小檔案
出生日期：2004年8月4日

出生地：浙江省溫州市

身高：1米98

項目：自由泳

技術特點：後程衝刺力強

主要錦標：

2021年全運會游泳男子
4×100米自由泳接力冠軍

2023年全國游泳冠軍賽男子
100米、200米、400米自由泳冠軍

◀潘展樂是中國隊在自由
泳項目奪牌新希望。


