
课堂上，她是欲出高徒的严师；课堂外，她是能让
学生对着她撒娇的姐姐；她希望未来能带领中山大学
高水平游泳队走进大型国际赛场······

焦刘洋：游泳，
能教出目标感更强的学生
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本赛季CBA常规赛已全部
结束，前 12 名球队拿到了季后
赛门票。4月 1日，CBA季后赛
将于江西南昌拉开战幕，届时，
广东三支球队均将参加首轮比
赛。按照赛程，常规赛前四名球
队辽宁、广厦、上海和浙江等四
队将直接晋级四分之一决赛，而
排名第5至8位的球队将和排名
第 9 至 12 位的球队捉对厮杀，
决出另外四个八强席位。

上届冠军广东队在常规赛
取得 26 胜 12 负的战绩排名第
五，这也是广东队时隔 19 个赛
季后再次无缘常规赛前四，杜锋
带领的球队不得不出战首轮比
赛，他们的对手是天津队。排名
第六的深圳队将对阵山东队，而
排名第八的广州队将和山西队
捉对厮杀。

广东队首轮对手天津队并
不好对付。虽然从过往战绩上
看，广东队占据绝对上风，本赛
季两队两次交手广东队全胜，且
场均净胜二十分；但天津队近来
状态神勇，常规赛最后九场取得

八胜一负战绩，只是在末轮不敌
新疆队被终结了连胜。天津队
两名外援罗切斯特和伯顿都有
非常出色的得分能力，球队场均
三分命中数更是位列联盟第
一。不过在季后赛中，天津队将
失去单节使用双外援的“特权”，
他们的进攻火力将会被削弱。

若能跨过天津队这一关，浙
江队将是广东队在四分之一决
赛中的对手。在近两个赛季，广
东队都有过大比分败在浙江队
手下的经历。在刘维伟的调教
下，浙江队这支以年轻球员为主
的球队在近几个赛季进步神速，
和他们比赛将会非常困难。

在另一四分之一区，常规赛
冠军辽宁队的赛程则相对简单，
无论是广州队和山西队在实力
上和他们相比都有较大差距，辽
宁队很有机会在半决赛中以逸
待劳。广东队如果能迈过前两
轮的关卡，将在半决赛和辽宁队
展开对决，这也是过去两个赛季
总决赛的重演。

羊城晚报记者 郝浩宇

2022 卡塔尔世界杯亚洲区
预选赛12强赛今天迎来倒数第
二轮的争夺，中国男足国家队将
在阿联酋的沙迦“主场”迎战沙
特阿拉伯队（央视体育频道 3 月
24 日 23 时直播）。

自今年以来，中国男足在
12强赛连续负于日本队和越南
队，提前无缘卡塔尔世界杯决赛
圈，尤其是春节期间以 1比 3惨
遭越南队羞辱，让国足颜面扫
地。此前的“冯巩”口舌之争更
让国足深陷舆论漩涡。

提前出局的国足看似已卸
下心理包袱，但不许崩盘的高层
声音、上任后在正式比赛遭遇两
连败，都让新帅李霄鹏倍感压
力，中国男足也急需一场过程和
结果都让各方满意的比赛来为
自己正名，完成自我救赎。

然而，对阵沙特阿拉伯队，中
国男足却面临12强赛以来的最
大挑战。在战意上，沙特阿拉伯
队的斗志更为旺盛。排名B组榜
首的沙特阿拉伯队本轮只要战胜
中国队即可“直通”卡塔尔世界

杯，为避免末轮与澳大利亚队死
磕，该队的求胜欲望毋庸置疑。

在本次海口集训中，李霄鹏
一直在主推343阵型，抵达沙迦
后国足重点演练了长传反击和
前场任意球、角球等定位球战
术，同时“硬度”和“节奏”成为
关键词，教练组要求球队立足于
防守，伺机打防守反击。

吴曦本战将停赛，张琳芃有
望出任国足队长。在后腰人选上，
极可能在徐新、廖力生、金敬道和
高天意之间产生。从此前在海口
的三场热身赛来看，国足有望祭出
戴伟浚、张玉宁和刘彬彬全新的

“三叉戟”锋线组合，但攻击线最大
的问题是磨合时间不足，三名攻击
手的大赛经验也十分匮乏。总体
来看，国足本战不容乐观。

对于国足来说，利好消息是
此前三次坐镇沙迦体育场取得
1胜 2平的不败战绩，沙迦这块

“福地”能否再次为国足带来好
运，国足能否“知耻而后勇”，值
得期待。

羊城晚报记者 柴智

CBA·焦点

季后赛对阵出炉
广东队难关重重

今天23时对阵沙特阿拉伯队

国足能“知耻而后勇”吗？校园里的 奥运冠军 4
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“用上点劲”“十秒七，再快点”
“顶住顶住”……中山大学南校园，英
东游泳馆里，一道绿色的身影在 50米
游泳池边来回穿梭，手里拿着计时器，边走
边大声喊着。

她，就是焦刘洋，2012年伦敦奥运会女子
200 米蝶泳冠军，现为中山大学体育部副教
授，任公共体育课游泳老师兼校高水平游泳队
主教练。

2008年北京奥运会，焦刘洋获得女子200米
蝶泳比赛银牌，并与冠军刘子歌一起打破了世界
纪录；此后四年，焦刘洋卧薪尝胆，在2012年
伦敦奥运会上以2分 04秒 06打破奥运会纪
录的成绩，夺得女子200米蝶泳项目金牌。

那一年，她终于在塔尖证明了自己。

卧薪尝胆四年，
终于站上了奥运之巅A

焦刘洋出生于黑龙江省哈
尔滨市，是个地道的东北人。在
父亲的引导下，焦刘洋5岁就被
送到黑龙江交通学校游泳班，开
启自己的游泳之路。2004 年，
广州军区部队游泳队招收运动
员，14 岁的焦刘洋进入广州军
区游泳队；2005年，凭借良好的
成绩和潜力入选国家队，此后屡
创佳绩；2015 年焦刘洋从国家
队退役，相继带过部队专业游泳
队和水上救生队；从部队转业
后，焦刘洋于 2020 年来到中山
大学。

在国家队的十年游泳生涯
里，焦刘洋印象最深的不是伦
敦奥运会，而是 2011 年上海世
锦赛。

“上海世锦赛之前，我其实
处于一个运动低谷，状态也比
较差。”她说。但就是这一年，
焦刘洋在上海游泳世锦赛中获
得女子 200 米蝶泳冠军，“这是
我第一枚世锦赛个人金牌，对
我来说意义非凡，也是因为这
块金牌，我觉得我离奥运冠军
更近了。”

之后，焦刘洋开始改变战
术、打磨技术，同时更加坚定自
己的奥运冠军目标。终于，在
2012 年伦敦奥运会女子 200 米
蝶泳决赛中，焦刘洋凭借强大
的后程冲刺能力，在比赛最后
50米发力反超对手，成功夺金，
站上了巅峰，弥补了四年前的
遗憾。

焦 刘 洋 告 诉 羊 城 晚 报 记
者，在国家队训练时，在冰冷
刺骨的池水中，每天要面对 2

万米的高强
度训练，“我
每一天都想
放弃。”

因 为 平
时训练的时候很
艰苦，心态波动也大，这时候
家人就是她的精神支柱。“爸
爸跟我说，我们希望你是一颗
恒星，而不是一颗流星；妈妈
也跟我说，没有永远的第一，
也没有永远的第二”，正是有
各方面的支持和点拨，稳定了
焦刘洋的心态。所以至今，焦
刘洋都认为拥有良好的心态，
不仅是学会游泳的前提，更是
竞技体育项目中获胜的关键：

“竞技体育之所以好看，就是
因为胜负在毫厘之间。如果下
水之前就已经知道谁是冠军，
比赛就不好看了。”

“我们会把好的经验留给后
面的人，也喜欢和后辈交流。”焦
刘洋说。2020东京奥运会女子
200米蝶泳金牌得主张雨霏，在
备战东京奥运会时，一度感到迷
惘，焦刘洋不断开导她。“那时候
张雨霏自己想游100米，但大家
都想让她游200米，所以她很痛
苦。我就经常和她聊天开导她，
我说，大家希望你游 200 米，是
因为在200米蝶泳项目上，你的
水平和奥运冠军很接近；但在
100米蝶泳项目上，你和奥运冠
军差距不小”。

焦刘洋认为，运动员自己的
想法很重要，要想清楚自己应该
做什么、想要什么，然后朝着目标
去努力，就会距离成功更近些。

“2020 年，我刚离开部队，
中山大学游泳队又缺教练，所以
我就来了。”焦刘洋说，来中山大
学当老师也是机缘巧合，无意间
圆了自己当老师的儿时梦想：

“小时候很多人问我长大想做什
么，其实我除了希望成为冠军，
还想当一名老师。”

10 年前，年仅 22 岁的焦刘
洋留着一头干练的短发，在伦敦
奥运会上眼含泪水紧握金牌的
画面，至今仍历历在目。10 年
后，她摇身一变，从运动员变成
了中山大学的体育教师。现在
的她，长发飘逸，带队训练时，常
常把头发扎起来，疾行时状如马
尾的长发随风而动，飘逸得好似
10年前这位“蝶后”奋力夺冠时
在水面“飞翔”的身姿。

课堂上是严师，课下的焦刘
洋也喜欢和学生玩成一片，就像
朋友一样。“有些女生还会和我
撒娇，说‘焦老师你的防晒衣怎
么这么好看’‘焦老师你有没有
防晒霜推荐推荐’。”在亦师亦友
的相处中，焦刘洋希望能让同学
们在游泳课上感受到体育运动
带来的快乐，“这是我教游泳课
的初衷。”她说。

焦刘洋认为，体育能让学生
建立目标感。“体育本身就是阳

光、向上、积极的，在每一次拼搏
的过程中，运动员始终坚持在这
里，靠的就是目标感。”她表示学
生有了目标感，就会有所成长，
而且这种成长是可持续的。“学
习只是人生的一个阶段，有了目
标，你就知道学习是为了什么，
可能是为了深入做研究，可能是
为了找工作，但归根结底都是为
了更好地生活”。

跨进中大校门以前，焦刘洋
教的都是专业运动员。但在大
学教游泳，面对的是基础较弱的
学生，不过，焦刘洋却在此中意
外地找到了另一种成就感。就
像大基数减肥快、小基数减肥慢
一样，“专业队员的提高大概是
零点零几秒，但这些学生短时间
内就可以提高 10秒、20 秒。”她
说，“你稍微指点一下他们完成
某个动作，他们的成绩马上就涨
了，还涨得很明显。”接受采访
时，焦刘洋乐得忍不住用手在空
中比比划划。

有些“旱鸭子”是天生的，有
些则是心态问题。焦刘洋第一
次开课时，就遇到了一个怕水的
学生。因为儿时的溺水经历，这
位学生怕水、怕游泳，焦刘洋承
诺：“你上我的课，我会在旁边陪
着你，我绝对不会让你呛水！”因

为这个承诺，也因为信任老师，
这个“旱鸭子”逐步克服了心理
恐惧关，终于能在泳池里劈波斩
浪了。

学生信任她，她陪伴着学
生，这是一种双向成长。“我可有
成就感了！”焦刘洋开心地说，这
种成就感也是双向的，“学生们
发现自己可以游得这么快的时
候，也很开心。”

就读于中山大学政治与公
共事务管理专业的大三学生李
永威，现在是学校高水平游泳队
队员。“2013 年，我和焦老师就
在国家队认识了，她就像一个大
姐姐，人很温柔，做事也很认
真。”在李永威看来，焦刘洋在训
练中展现出来的严格，是教练必
须要有的一面。但“她平时跟我
们很亲的，人特别好，我们也都
喜欢跟她聊天”，李永威说。

焦刘洋认为，体育运动需要
薪火相传。她希望未来能带领
中山大学高水平游泳队参加大
型国际性赛事。“我们的学生如
果水平够了，就有机会走向亚
运会、世锦赛，甚至奥运会。”阳
光下，焦刘洋教练服上的中大
校徽显得格外耀眼，仿佛照亮
着她为国培养体育人才的拳拳
之心。

任教中大，
圆了儿时的另外一个梦想

喜欢体育的孩子，
抗压能力也比较强
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1990 年出生于黑龙江省
哈尔滨市，2004 年进入广州
军区游泳队，2005 年入选国
家女子游泳队，现任中山大
学体育部副教授兼中山大学
高水平游泳队主教练。

个人主要荣誉
●2008 年 北京 奥运会

女子 200 米蝶泳银牌，破世
界纪录

● 2012 年 伦 敦
奥运会女子 200 米蝶
泳金牌

●2014 年 仁川 亚运会
女子 200 米蝶泳冠军

焦刘洋·档案

焦刘洋在伦敦奥运会
上夺冠 图/视觉中国

12强赛·前瞻

焦刘洋掐秒表
记录学生游泳用时

今年 3 月，
广东省教育厅

计划推进体育中考
改革，规定从2022年
入学高中的新生开

始，体育中考成绩占中
考录取总分12%的权重
计入录取成绩。体育培
训正在成为校外培训的
新赛道。焦刘洋也注意
到这一变化。

“我很赞成孩子们参加体育
运动培训。”她认为，喜欢体育
的孩子比较健康、阳光，抗压能
力也比较强。“校队训练时，我
也会批评他们，朝他们喊‘加
速’‘顶住’，这些口号无形中也
在锻炼学生们的抗压能力。”焦
刘洋笑着说，校游泳队的学生们
乐观开朗，身边有很多朋友，

“虽然他们在学习中看起来也比
较‘卷’，但是他们玩起来也很
要好，不是单纯的学习竞争。”

“学生进入社会后，有一个
好的身体才能高质量地生活、
高质量地工作。”在焦刘洋看
来，高考期间学生每天都在学
习，接触体育训练比较少，身体
素质难免下降。“通过大学的体
育课和课余运动，学生们可以
提高身体素质，这是大学应该
做的。”作为体育老师，焦刘洋
希望能将自己的比赛经历和体
育技能传授给学生，让他们真
正做到把运动融入生活。“希望
他们不是为了运动而运动，而
是为了健康以及喜欢运动而运
动。”她说。

也是今年3月，广东省体育
局联合省教育厅正式印发《广东
省深化体教融合 促进青少年健

康发展的实施意见》，着力加强
学校体育工作。焦刘洋认为，除
了学校要做好“内功”外，家庭
也要和学校拧成一股绳，“要做
到体教融合，家长先得动起来。
要鼓励家长养成运动的习惯，他
们就会带着孩子运动。”

今年春节长假，正逢北京冬
奥会，焦刘洋带着家人一起来到
广州的滑雪场，在冰雪环境中与
家人共庆新年。提起自己孩子
的运动基因，焦刘洋无比自豪：

“滑雪上手很快。”她说：“因为
孩子现在年龄小，个子矮，重心
稳，平衡感比较好。”

焦刘洋还在家中自制冰壶
器械，来了场亲子版的居家冰壶
比赛。“我婆婆喜欢养花，家里
有很多花盆，于是，我们就突发
奇想做了个简易版轮滑托盘。”
孩子化身冰壶，妈妈用拖把作毛
刷，一家人用实际行动践行着冬
奥就在身边，玩得欢声笑语。

这些年来，全民健身理念越
来越深入人心。焦刘洋和家人
平时会在家里跳绳、踢毽子，夫
妻俩也会陪儿子外出踢足球、打
羽毛球。“我的小孩现在还坚持
每周两次游泳。”她说。

来到中山大学任教后，教练
员需要适应的不仅是老师的身
份，还有和东北菜不同口味的粤
菜。“咕噜肉和锅包肉我都喜
欢，但我更想念老家的锅包肉，
吃起来脆脆的。”她一边说，一
边还轻轻地砸吧了几下嘴巴，仿
佛在回味家乡的味道。

“说到粤菜，好像大家都会
想到早茶，但其实我更喜欢顺德
鱼生。”焦刘洋说，顺德鱼生和
锅包肉一样，都是脆脆的。

焦刘洋上课做示范动作指导学生

焦刘洋正在记录学生游泳数据

焦刘洋课前进行点名

连续三天，中国选手接连收到
了有望递补奥运奖牌乃至金牌的
好消息。

2012年伦敦奥运会女子20公
里竞走冠军、俄罗斯选手叶莲娜·
拉什马诺娃因违反兴奋剂规则被
国际田联取消了成绩，三名中国选
手切阳什姐、刘虹和吕秀芝基本确
定可以递补包揽伦敦奥运会该项
目的金银铜牌。

而就在这之前一天，因为东京
奥运会男子4×100米接力项目银
牌得主英国队的队员乌贾药检不
过关，汤星强、谢震业、苏炳添和吴
智强组成的中国队的排名得到国
际田联官网的确认，距离国际奥委
会正式确认递补夺铜牌也只是时
间问题——这将是中国选手在奥
运该项目上的历史性突破。

昨天从国际举联又传出消息，
中国男子举重选手吕小军有望递
补获得2016年里约奥运会的男子
举重金牌，当时的冠军选手同样因
为违反兴奋剂规则被正式取消了
成绩。有意思的是，正是因为在里
约奥运没拿冠军，才让原本打算退
役的吕小军决心再战一届奥运，随
着他去年在东京奥运会加冕，一旦
这次递补夺金，他将成为首位完成
奥运三连冠的中国举重运动员。

天助自助者，每一个不断挑战
自己极限的人，都一定会获得属于
自己的公正与回报。

苏炳添和他的接力队友们等
待的时间，比人们预期的短了不
少。最新的段子说“苏炳添在2022
年拿到了在2021年举行的2020年
东京奥运会的奖牌”，去年8月，就
已传出英国选手乌贾药检不过关
的消息，随后从B瓶检测核实、国
际仲裁法庭在今年2月18日正式
作出裁决取消英国队的银牌，到如
今国际田联正式确认中国队递补
夺得铜牌，这一整套流程走得比往
年国内外类似案例快了很多。要
知道，奥运会的奖牌递补，往往需
要耗费好几年的时间，比如巩立姣
2008年北京奥运会女子铅球第五
名递补到铜牌，全程一共耗费了11
年，刘虹此前递补的伦敦奥运女子
竞走20公里铜牌（这次铜牌还将变
成银牌）也等了8年之久。

仲裁效率的提升，让苏炳添和
队友们得以在人们对东京奥运记忆
还很鲜活的时候，在官方记录层面
锁定了这枚历史性的奖牌。相比之
下，切阳什姐虽然也得到了自己应
得的金牌，但毕竟伦敦奥运会已经
过去了10年之久，人们的反应，终究
会随着时间的久远而变淡。

切阳什姐得到了公正，但这公
正迟到了，而且对她造成了不小的
负面影响。在这 10 年中，她既无
缘奥运冠军身份可以带来的丰厚
的物质奖励和更好的发展空间、行
业地位，而且，对于运动员本人来
说，长期以来她很可能把自己在伦
敦无缘金牌视为自己发挥不佳或
实力不足，从而被不必要的遗憾和
自我怀疑困扰折磨。所以，说这是

“被偷走的10年”，毫不为过！
切阳什姐和吕小军递补的金

牌，都还需要得到最终的确认，在
此之前，中国体育代表团在历届奥
运会比赛中还没有过递补夺金的
记录。区别在于，吕小军的递补冠
军将让他的职业生涯极尽圆满，而
切阳什姐的递补金牌，虽然同样含
金量十足，但漫长的10年时间，终
究让有些遗憾变得难以弥补。

至少，切阳什姐应该获得重新
站上冠军领奖台的权利。据中国国
家田径队透露的消息，国际奥委会将
通过中国奥委会对男子田径队进行
奖牌补发仪式，仪式可能在国际奥委
会正式宣布奖牌递补之后12个月进
行，也可能在下一届奥运会进行。

在我看来，这一举措不应局限
对最近一届奥运会的选手开放，只
要是现在确定递补夺牌的选手，无
论是哪届奥运会，都应该在下一届
巴黎奥运会的同一项目的颁奖仪
式之后，在同一场地再举行一次奖
牌补发仪式。这些年运动员的各
种损失，可能难以尽数、无法弥补，
至少，在奥运比赛的现场站上领奖
台这样朴素的愿望，完全应该帮助
他们实现，这是最起码的补偿。国
际奥委会理当有所作为。

就像切阳什姐说的，“那一刻
的光环，我也想要拥有”。即便远
隔10年，也请让她好好感受，夺冠
时分的美丽风景。

羊城晚报记者 赵亮晨

奥运奖牌可以递补
有些遗憾无法弥补

亮话
体坛


