
【大公報訊】曼城於16日的英格
蘭足總盃決賽，憑安東尼施美安下半場
接應艾寧夏蘭特傳中，乖巧地用後腳撞
射入網奠勝，以1：0力挫車路士，隊
史第8次捧盃，亦是繼2018至19球季
後第2度同季包攬聯賽盃及足總盃，以
「雙料冠軍」 姿態向周二凌晨英超主場
對陣般尼的榜首阿仙奴施壓。

領先曼城2分的阿仙奴對陣尾二篤
定降班的般尼，力爭以勝利作為主場謝
幕，再坐觀周三凌晨曼城作客般尼茅夫
的結果，會否讓自己在煞科戰之前便已
登上冠軍寶座。（NOW621及611台

19日凌晨3時直播）
儘管上仗為贏韋斯咸的爭議勝利付

出雙重代價，包括右閘賓韋特膝傷提前

休季，以及左閘卡拉費奧
利在半場時候因傷退下火
線，但以基斯甸摩斯基拿
及軒卡派爾代替仍綽綽有
餘，而肯定獲得金手套獎
的 「鋼門」 大衛拉耶此役

第19次力保不失的話，便可追平名宿
施文保持的阿仙奴單季英超不失球紀
錄。

由於長期在10米台上單、雙
人雙線競賽，陳芋汐的訓練負荷是
普通選手的兩倍，長期大運動量訓
練導致她身上出現多處傷病。去年
全運會單人項目奪冠後，她眼含熱

淚向觀眾致謝，當她一轉身時，觀眾看到
她身上已貼滿各種膠布和肌肉貼。陳芋汐
的教練團隊透露，目前她的傷病以慢性勞
損和關節炎症為主，集中在頸肩、腰椎、
髖部、手腕、手臂、腳踝等部位，特別是
腰椎的代償性勞損和髖關節的積液對她的
訓練帶來很大影響，阻礙其動作難度的提
高。

極致自律生活控制體重
對於陳芋汐這樣的女子跳台頂尖運動

員而言，控制體重是每天的必修課。為了
減輕體重增加對翻騰轉體動作的影響，陳
芋汐每天訓練都隨身攜帶電子秤，晨起、
訓練前後、三餐前後和睡前都需要秤重。
在飲食方面，陳芋汐進入國家隊後一直保
持着極其嚴苛、自律的安排，不僅杜絕零
食和甜食，而且三餐的飲食分量也精確到
克數，減少不必要的油、鹽攝入。極致的
自律生活讓她的體重沒有太大變化，保持
在要求體重的正負200g區間內，這也是她
能夠延續競技狀態和運動壽命的關鍵因
素。

除了身體上承受的壓力外，心理與精
神上的壓力更是陳芋汐不得不面對的難
題。東京奧運會因疫情推遲一年舉行，這
讓原本因年齡太小無法參賽的全紅嬋獲得
了寶貴的參賽機會。全紅嬋的橫空出世打
亂了女子10米台原有的格局，儘管陳芋汐
始終保持良好的競技狀態，但在兩次奧運
以及世界錦標賽、亞運會、全運會等多項
大型比賽中負於全紅嬋，頗有 「既生瑜何
生亮」 的無奈。雖然陳芋汐也曾在世錦
賽、世界盃等比賽中戰勝過全紅嬋，但媒
體輿論卻往往以 「全紅嬋狀態不佳」 為由
掩蓋了陳芋汐的光芒，這讓陳芋汐一度在
心理上承受了較大的壓力，始終想在大賽
的正面對決中證明自己的實力，但卻屢屢
無功而返。
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在5月初落幕的世界泳聯跳水世界
盃總決賽上，兩屆奧運會女子雙人10米
台金牌得主陳芋汐搭檔隊友盧為，以40
分以上的巨大優勢奪得女雙10米台金
牌，這為陳芋汐在洛杉磯奧運周期的備
戰開了個好頭。在全紅嬋逐漸淡出國際
賽場後，陳芋汐成為中國女子跳台領軍
人物，她將目標鎖定在兩年後的奧運單
人項目的最高頒獎台。

大公報特約記者 史玄之

責任編輯：薛少科 美術編輯：馮雨佳
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陳芋汐衝擊全滿貫最後兩關卡
國家跳水隊領軍人物 堅韌不服輸克服心魔

國家跳水隊系列②

在東京、巴黎兩個奧運
會周期中，陳芋汐與全紅
嬋、張家齊一起被稱為中國
女子跳台的 「三小隻」 ，3
位天才少女的橫空出世讓中

國女子跳台擁有穩穩的幸福。在兩
個奧運周期的世界比賽中，國家隊
從未失去女子10米台的金牌。步入
洛杉磯奧運周期，張家齊在去年全
運會後宣告退役，全紅嬋也已確認
退出今年上半年全部比賽專心學
業，陳芋汐成為唯一留守中國女子
10米台的奧運冠軍。除了須穩定自

身狀態外，陳芋汐還需完成隊伍交
付的 「新老傳承」 任務，與崔家
溪、蔣林靜、謝佩玲等年輕小將一
道捍衛中國女子跳台的榮光。

為了備戰洛杉磯奧運，陳芋汐
的教練團隊在訓練安排、傷病控制
等方面進行精細化設計。從2026年
開始，國家隊有意降低陳芋汐的參
賽頻率，今年的世界盃比賽上她缺
席單人項目，僅出戰雙人項目。這
一安排既是出於鍛煉年輕隊員的考
慮，更是為了讓陳芋汐擁有更多調
整身體、恢復體能的時間。利用世

界大賽的空白年，陳芋汐有更長時
間進行系統的體能恢復，通過有針
對性的核心力量和專項體能訓練，
增強肌肉力量以及腰背、髖部、腳
踝的柔韌度和關節活動度，減少運
動損傷風險。

做好面對輿論壓力準備
巴黎奧運周期中，陳芋汐、全

紅嬋等運動員都曾遭受了 「飯圈文
化」 的影響。社交媒介時代下的輿
論壓力給陳芋汐的訓練和比賽帶來
很大干擾，如何在新奧運周期坦然

面對外界干擾和挑戰，也是陳芋汐
亟需攻克的課題。

盛名之下的運動員，最難做到
的是始終保持重新出發的 「歸零」
心態。陳芋汐選擇重回10米台之
前，也做好了面對外界輿論壓力的
準備，短暫的休息讓她意識到自己
對於跳水的熱愛。減少公開活動次
數，潛心系統訓練，加上國家隊安
排的心理指導，這也讓陳芋汐備戰
洛杉磯奧運得到了充足的心理輔
助，更好地助力她在未來的奧運舞
台展現最佳狀態。
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◀陳芋汐（左）是
中國跳水隊女子跳
台領軍人物。

女單10米台被視為跳水
界的 「青春賽場」 ，女運動員
身體發育帶來的體重增加導致其翻騰
速度減慢，完成動作的難度增加。世界上極
少有女運動員能夠在10米台上保持3個奧運周期
的巔峰狀態。在洛杉磯奧運周期，陳芋汐希望挑
戰女子跳台運動員極限，在10米高台上始終做一個輕
鬆翻騰的精靈。

世界大賽首秀一鳴驚人
陳芋汐2005年出生於上海的一個體操世家，祖父、父

親和母親均從事體操運動，家庭中濃厚的體操氛圍讓陳芋汐
於3歲時便開始練習體操。體操是一項基礎項目，從小進行
系統的體操訓練，為陳芋汐的身體質素、動作靈敏性和柔
韌性打下了堅實的基礎。2011年，上海跳水隊領隊史美
琴看中陳芋汐纖細的身材條件和極佳的動作領悟力，認
為她擁有很好的跳水天賦，建議陳芋汐專攻跳水項目，
陳芋汐由此走上了跳水運動之路。

2019年，陳芋汐入選中國跳水隊，讓她的個人能力
和動作質量提升明顯，憑着自身努力在殘酷的隊內競爭
中脫穎而出，代表國家隊參加2019年世界錦標賽。首次參
加世界大賽的陳芋汐沒有絲毫怯場，在女單10米台決賽中，
她以一套完美的動作獲得439分的高分，毫無懸念地奪得了
自己的首個世界冠軍，也為國家隊奪回闊別6年之久的世錦賽
女單10米台金牌。

冀彌補奧運個人賽遺憾
世錦賽的亮眼表現難掩陳芋汐在奧運上的遺憾。在東京奧運延

期的一年中，陳芋汐經歷了生長發育帶來的身高和體重迅速增加，導
致空中翻轉身體半徑變大，動作穩定性和質量大幅下降。雖經最後階
段的調整，陳芋汐在東京奧運上展現了一年來的最高水平，但還是惜敗
於完美發揮的隊友全紅嬋。3年後的巴黎奧運上，陳芋汐再次在單人決
賽上負於全紅嬋，兩次與奧運女單10米台金牌擦肩而過。

巴黎奧運後，陳芋汐坦言自己並未想到還能再次站上10米台。兩次奧運
決賽上的失利讓她一度心灰意冷，長年訓練積累的傷病更讓她的未來充滿不確定
性。然而，骨子裏的韌勁和不服輸、不認命的精神，讓陳芋汐選擇再堅持一個奧運
周期。正如其父母透露，陳芋汐從小就是一個很有主見、不達目標誓不罷休的女孩，
她失去的冠軍都誓要一一奪回。2025年，恢復訓練不久的陳芋汐不僅在世錦賽上第4
次奪得女單10米台金牌，還在全運會上首次奪得女單10米台冠軍，今年的亞運會和兩

年後的奧運將是她全滿貫道路上的最後兩大關卡。
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阿仙奴襲般尼 無懼足總盃冠軍施壓
◀曼城於足總盃決賽以
1：0小勝車路士。

路透社

沙比「教車之路」荊棘滿途
車路士在足總盃不敵曼

城後，今季確定 「四大皆
空」 ，亦已經連續8季未能獲
得任何本土錦標，不過賽後卻
傳來 「好消息」 ，會方正式委

任沙比阿朗素為來季新主帥，合約為
期4年。不少球迷懷疑管理層對這位利
物浦名宿的耐性，但普遍認為關鍵不
在成績，而是如何管好人事複雜的車
路士更衣室。

高層經常干預領軍
前主帥馬列斯卡帶領球隊連奪歐

協聯和世冠盃，但受到足球知識匱乏

的高層多番指手畫腳，結果令他忍無
可忍，在記者會上公然向會方發炮而
被炒。這班自以為是的高層隨即引進
「學院派」 的羅辛尼亞接手，最終落
得一敗塗地又被辭退，如何應付 「控
制狂」 高層已是一大學問。

阿朗素在去年世冠盃前接手皇家
馬德里，但僅7個多月便被炒，成績只
是次要，而是球員開始對他有微言，
尤其是與主將雲尼斯奧斯不和就成為
「死因」 。沒有人懷疑車路士球員的
自尊心會遜於皇馬，單是一個加拿祖
已令人頭痛，阿朗素要兼顧 「場外比
賽」 必更吃力。 大公報記者譚德龍
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