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覃海洋以覃海洋以““简单简单””之心重拾巅峰之路之心重拾巅峰之路
□记者记者 李嘉李嘉 高萌高萌 张武岳张武岳

2025 年的春天，覃海洋迎来
了新的起点。这位曾站在世界之
巅的200米蛙泳王者，在低谷中沉
淀后，正以“简单”之心，一步步重
返巅峰。

在22日晚的全国春季游泳锦
标赛男子200米蛙泳决赛中，覃海
洋以2分07秒44的成绩夺冠，这
一成绩若放在2024年巴黎奥运会
上，足以让他站上领奖台——当
时荷兰选手科尔博以2分07秒90
摘得铜牌。覃海洋还在 20 日的
100 米蛙泳决赛中以 58 秒 66 夺
冠，这一成绩可以得到巴黎奥运
会金牌。在两个主项上的出色表
现给了覃海洋很多信心，也标志
着他在经历 2024 年的低谷后，正
逐步找回自己的最佳状态。

对于自己的表现，覃海洋坦
言有些意外。“挺意外的。”他说，

“赛前我的目标只是游进 2 分 9
秒，比去年冠军赛的成绩快一
点。我并没有过多关注最终成
绩，而是专注于每个 50 米的细
节。”

覃海洋在春锦赛的表现仿佛
让人们看到2023年福冈世锦赛上
的“蛙王”又回来了，当时，他包揽
了男子50米、100米和200米蛙泳
三枚金牌，打破了200米蛙泳世界
纪录，并帮助中国队夺得了一枚
接力金牌。但是在巴黎奥运会
上，背负着巨大压力的覃海洋没
能实现梦想，100米蛙泳仅获得第
七名，200 米蛙泳则没能晋级决
赛。如果没有混合泳接力的金牌
救赎，巴黎留给他的记忆也许将
全部是失望。

“我在（春锦赛）100 米和 200
米蛙泳中的表现和我 2023 年（全
国冠军赛）很相似，当时我正在一
步步走向巅峰。”覃海洋说，“我认
为这是一个很好的开始，标志着
我正在回归最佳状态。”

对于覃海洋来说，这些胜利
不仅仅是金牌，更是信心的重
建。他坦言，自己正在从低谷中
一步步爬起，而这个过程充满了
挑战。

“去年我把太多精力放在了
体能训练上，但这并没有转化为
比赛中的好成绩。这个周期，我
重新把重心放回了水上训练，效
果正在显现。”覃海洋反思说。

他的状态回升离不开新任教
练迈克尔·波尔的指导。这位澳
大利亚传奇教练曾培养出朴泰
桓、艾玛·麦基翁等多位奥运冠
军。波尔以善于沟通和简化运动
员心态著称，他的理念深深影响

了覃海洋。
“波尔教练非常懂运动员在想

什么。”覃海洋说，“他有独特的方
式让你放松和专注。他赛前对我
说得最多的就是‘保持简单’。这
正是我现在需要的——专注于过
程，而不是被结果或压力束缚。”

覃海洋补充道：“之前我需要
有具体的成绩或者金牌当目标来
激发自己，但现在，我需要放下这
些，专注于自己，无论是训练还是
比赛的过程，都保持简单。”

波尔还特别强调多参赛的重
要性，这也是覃海洋参加春锦赛
的原因——尽可能多地锻炼自
己。他还特意参加了 100 米蝶泳
比赛。“我是比赛型选手。2024年
我比赛太少，这影响了我在巴黎
奥运会上的表现。所以在这个
（奥运）周期，无论是国内还是国
际比赛，我都会尽量多参加。”

覃海洋深知，想要重回巅峰
并非易事，心理和身体的双重挑
战让他倍感压力。“到洛杉矶奥运
会我也是不小的年纪（29 岁），随
着年龄增长，如何平衡训练强度、
避免伤病，同时保持最佳状态，是
一个巨大的工程。”

尽管如此，他依然充满信
心。“如果能够从低谷期爬上来真
的是非常成功的一件事情，但是
过程会非常困难，因为充满了不
确定性，以及很大的挑战，但也是
成长的机会。我和波尔教练的合
作才刚刚开始，还有很多可以完

善的地方。通过多比赛，我们可
以发现问题，进一步优化我们的
配合。”

波尔对覃海洋的表现给予了
高度评价。“过去九周，（覃）海洋的
训练表现让我印象深刻。他在水
中和力量训练中都非常出色。”这
位名教练并不认为年龄是障碍，他
提到美国名将菲尔普斯和瑞典名
将舍斯特伦的例子，这两位选手
都在30多岁时赢得了奥运金牌。

“只要心态坚定，身体状态保持得
好，一切皆有可能。”波尔说。

覃海洋的下一个目标是今年
7 月开赛的新加坡游泳世锦赛。

“我目前的训练安排是围绕世锦
赛的。”他说，“我会参加50米、100
米和 200 米蛙泳比赛。目标肯定
是希望能够恢复自己的最好状
态。不过我觉得即便有差距也没
什么，因为距离我的最终目标（洛
杉矶）奥运会还有三年时间。就
算发挥不佳，也来得及调整。”

覃海洋的职业生涯一直充满
起伏，东京奥运会上，他在200米
蛙泳预赛中因犯规成绩被取消，
经过几年的努力，终于在 2023 年
迎来收获。但2024年又是充满坎
坷的一年。从巅峰到低谷，再到
如今的复苏，覃海洋已经用行动
证明了一位冠军的韧性和坚持。
他的旅程远未结束，他将以“保持
简单”的心态，一步一个脚印迈向
更高的目标。

新华社青岛3月23日电

新华社北京3月22日电 世界田联官网
消息，22日在斯洛伐克进行的一场世界田联
竞走巡回赛比赛中，加拿大选手邓菲以2小
时21分40秒的成绩打破男子35公里竞走世
界纪录。

该项目原世界纪录是日本选手川野将虎
2024年10月创造的2小时21分47秒，此次邓
菲将世界纪录提升了7秒。当日比赛中，状
态出色的邓菲发令枪响后不久就开始独自领
走，并且一路不断扩大领先优势，最终一骑绝
尘率先撞线。

现年34岁的邓菲曾在2019年田径世锦
赛和东京奥运会上获得男子50公里竞走的
铜牌；2023年田径世锦赛上，他在男子20公
里和35公里竞走中均获得第四名。

据新华社呼和浩特3月22日电 在内蒙
古自治区呼和浩特市进行的2024-2025赛季
全国短道速滑冠军赛 22 日进入第二个比赛
日，东道主内蒙古自治区竞技体育训练中心
队单日收获1金2银。

男子1500米决赛，黑龙江省冰上训练中
心队沈俊博发起“兔子战术”，内蒙古自治区
竞技体育训练中心队巴雅立格随机应变，紧
紧跟住对手并率先冲过终点线，沈俊博紧随
其后。戏剧性的是，随后裁判宣布沈俊博由
于未佩戴计时器被取消了成绩，最终巴雅立
格与队友宋桂旭分获金、银牌，吉林省体育局
冰上运动管理中心队李禹衡获得铜牌。

“赛前想的是，如果有人滑‘兔子’的话我
就跟着滑，咬住他。”巴雅立格夺金后说，“我
为这次比赛做了很多付出与努力，现在感觉
一切努力都有了回报。”

四川省体育局队张柏浩在男子500米决
赛中收获冠军，内蒙古自治区竞技体育训练
中心队宋桂旭和吉林省体育局冰上运动管理
中心队李禹衡分获二、三名。

记者 郁思辉 王雪冰

据新华社首尔 3月 22日电
在韩国京畿道进行的 2025 世界
女子冰壶锦标赛中，中国队22日
连赛两场，先是在半决赛资格赛
对阵瑞典队，依靠王芮的两次精
彩传击上演大逆转，14 年后再度
闯入世锦赛四强。随后的半决
赛，中国队遗憾不敌瑞士队，将与
韩国队争夺季军并冲击 2026 年
米兰-科尔蒂纳丹佩佐冬奥会门
票。

本届世锦赛共有13支队伍参
加，首先进行循环赛，前两名直接
晋级半决赛，第三名与第六名、第
四名与第五名分别争夺一个半决
赛名额。循环赛过后，瑞士队 11
胜1负排名第一；东道主10胜2负
排名第二；同为 10 胜 2 负的加拿
大队排名第三，在半决赛资格赛
中对阵7胜5负的苏格兰队。

中国队此次派出四垒王芮、
三垒韩雨、二垒董子齐、一垒姜嘉

怡以及替补苏亭毓组成的阵容参
赛。循环赛过后 7 胜 5 负排名第
五，半决赛资格赛对阵9胜3负排
名第四的瑞典队。上午的半决赛
资格赛中，中国队一度以2比5落
后，9局过后顽强地追至5比7。

最后一局为中国队的后手
局，顶着巨大的压力，四垒王芮连
续投出两记高水平的传击，拿下3
分后8比7“绝杀”瑞典队，率领队
伍在14年后再度闯入四强。

3月22日，上海安踏队选手覃海洋在男子200米蛙泳决赛中。最
终他以2分07秒44的成绩夺得冠军。当日，2025年全国春季游泳锦标
赛在青岛国信体育中心继续进行。 新华社记者 雒圆 摄

“蛙王”归来？

加拿大选手邓菲
刷新男子35公里竞走世界纪录

全国短道速滑冠军赛：

内蒙古队单日收获1金2银

中国女子冰壶队时隔14年再进世锦赛四强

F1中国大奖赛：

据新华社上海3月22日电 世界一级方
程式赛车锦标赛（F1）中国大奖赛22日在上
海国际赛车场展开冲刺赛和正赛排位赛的
争夺，法拉利车手汉密尔顿一路领先夺得冲
刺赛冠军。在排位赛中，迈凯轮车手皮亚斯
特里斩获F1生涯首个杆位。

皮亚斯特里以1分30秒641的成绩获得
杆位的同时，也刷新了汉密尔顿在前一日冲
刺排位赛中创造的中国大奖赛最快圈速纪
录。

先举行的冲刺赛中，第一圈法拉利车手
勒克莱尔被梅赛德斯车手拉塞尔超越，掉到
第五。迈凯轮车手诺里斯在第六弯发生失
误，滑到第九位。第16圈，皮亚斯特里在发
卡弯完成了对红牛车手维斯塔潘的超越，名
次上升到第二位。汉密尔顿则是一路领跑
夺得冠军，皮亚斯特里和维斯塔潘分获第
二、三名。

汉密尔顿赛后说：“上海的天气真的太
棒了，现场的车迷也都一如既往地热情。我
知道车队和车迷的期望是取得胜利，但我其
实压力并不大。” 记者 许东远 董意行

皮亚斯特里斩获F1生涯首个杆位


