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首先，她能“闭耳塞听”。
7日的比赛，邓丽娟从八强

到决赛要进行三趟两两对决的
攀爬，三个 6 秒多的时间段里，
一点失误就可能瞬间葬送奥运
晋级之路。重压之下，所有选
手 上 场 时 几 乎 都 如“ 冷 面 杀
手”，比赛结束那一刻又都顷刻
释放，在空中或咆哮或痛哭。
紧张弥漫在空气里，连观众的
神经也绷成了快要断掉的弦。

但邓丽娟却说：“我好像一
直没有太多感觉。”比完了，她
就笑笑。冠军和季军都哭成了
泪人，邓丽娟还是一脸“人畜无
害”的笑站在一旁，主打一个情
绪稳定。

“我比赛时什么都不会想，
其实是好多时候脑子来不及思
考，就已经开始爬下一趟了。”
她说，“决赛那趟，我也没有太
多情绪，耳朵里也什么都听不
到。”

但事实是，当时观众的呐
喊如山呼海啸，许多人还会跺
脚，坐在看台上都能感受到脚
下在震动。

可邓丽娟确实什么都听不
到。“爬完了，看到自己破了 PB

（个人最好成绩），很激动，但也
还是有点懵，感觉还没做好准
备啊，我好像总是这样。”

“很奇怪，往往我没做好准
备的时候，它（个人纪录）就破
了。当我以为自己做好准备的
时候，就不会破。”她说，“所以
还是不能想太多。”

“心态对速度攀岩的影响
是巨大的。”中国攀岩队速度组
主教练钟齐鑫解释，由于速度
攀岩持续时间非常短，也没有
第二次尝试机会，因此容错率
极低，运动员要承受巨大压力，
也极易被现场任何风吹草动影
响。

钟齐鑫给队员们的解决办
法是：第一，把参赛流程写出
来，详细到上场时是要走着还
是跑着，上场后做准备工作是
先试踩出发踏板还是先抓握岩

点，听枪前脑子里应该是什么
状态……“以不变应万变，做到
程序化攀爬”。第二，掌握调节
心理的方法，适当增强一些钝
感力。

“我们有个队员是近视眼，
他上场总是看不清对手，也看
不清观众，只能看清岩点。”钟
齐鑫说，“所以他爬得稳。”

不过，邓丽娟也不是没有
急的时候。今年年初，记者探
访冬训，她正在改技术动作，并
且陷入了瓶颈，平时能顺利通
过的岩点却抓不住、过不去了，
急得她下来一趟甚至会大喊：

“我想把那个（岩）点拆了！”
改动作是为了提高攀爬效

率。别看速度攀岩的赛道是固
定的，但每个运动员爬的方式
都不同，钻研新的路线和动作，
会让外人看着一成不变的训练
变得富有挑战。

“理想的速度攀爬是沿着
一条直线向上，身体不出现太
大左右摆动，这样肯定最快。”
邓丽娟的主管教练张宁解释
说，标准赛道上的岩点分布并
不在一条直线上，但如果能力
够强，有些选手可以不借助太
偏左或偏右的岩点。赛道上一
共 20 个大手点，顶尖男选手只
需要使用十三四个就能到顶，
女选手由于力量和爆发力大多
弱于男选手，要使用的岩点会
多一些。

因此，如果女选手想要更
快，学习男子动作便是一种必
然。但这也意味着，一次发力
需要跨越更远的距离。

“我要改的那个动作，不踩
两个小脚点，窜跳起来左手直
接够一个大手点。”邓丽娟说，

“我本来是跟教练打赌玩儿的，
因为看着男选手那么做，我就
跟张教练打赌说我也能成。”

“但一开始太难了，我肩膀
还有伤，改了反而不如没改快，
还和张教练吵了一架。”

但张宁对邓丽娟有信心，
因为他一开始看中邓丽娟，就

是她敢做男子动作：“我第一次
看她爬速度赛，起步就敢略过 4
号点直接往上跳，虽然后面爬
得乱七八糟，但当时能做成这
个动作，她的力量和爆发力肯
定很好。”

“打个比方，如果把速度选
手比作车，有的人是超跑，邓子

（邓丽娟）就是大 G（硬派越野
车），大排量那种的。”张宁说。

中国攀岩队的科研数据也
支持邓丽娟改动作，利用自主
研发的影像学技术诊断系统，
队伍一开始给邓丽娟提供过几
套改动作的方案，但最终发现
这个动作最适合她；模拟数据
显示，如果做成，她的成绩将有
大幅提升。

“我不想改，但他们老是在
说服我，说我一定行，还给我制
订了康复计划，加强我左肩的
肌肉。”7 日赛后，邓丽娟回忆
说，“后来真做成了，真的很感
谢团队给我的支持。”

7日的比赛中，邓丽娟在八
进四轮以 0.006 秒的微弱优势
力压自己的世锦赛和亚运会

“苦主”、印尼选手德莎克。两
人出发后齐头并进，直到邓丽
娟祭出那个折磨了她很久的窜
跳动作后，记者身边第一次看
速度攀岩的同事惊呼：“她好像
领先了一点！”

而她的个人最好成绩在奥
运会前一直徘徊在 6秒 4几，此
次奥运会，她从资格赛起就连
续刷新这个数据，直到爬出了 6
秒 18。这一成绩将她的个人最
好成绩提升了将近 0.3秒，也超
过了奥运会前的世界纪录。

“我有时候都很佩服她。
性格不悲不喜的，还特别能忍
耐。”回顾备战历程，张宁说。

所以，“蜘蛛人”的第二个
秘籍，是她敢于挑战女子项目
男子化，以及背后有人愿意支
持她的野心。

□新华社记者 王沁鸥
王梦 卢星吉
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8月7日，24岁的邓丽娟为中国攀岩实

现历史突破，她在巴黎奥运会女子速度攀岩

决赛中以6秒18创亚洲纪录的成绩摘银，为

中国队首夺奥运攀岩奖牌。看了她的比赛

视频，网友们惊呼“她爬得比我平地跑得都

快”。赛后，邓丽娟也透露了自己比赛时的

一些神秘技能，揭秘了现实版的“蜘蛛人”是

如何炼成的。

“我不是你们说的天才少女。”
——尽管全红婵在东京“出道即

巅峰”，在巴黎奥运会也成功摘得跳
水女子10米台金牌，她却说拿金牌很
不容易，全靠刻苦训练，一遍一遍地
去练。

“就说抽空去参加了个奥运会
吧。”

——中国队年仅 11 岁的郑好好
获得巴黎奥运会滑板女子碗池预赛
第18名的成绩。当被问到将如何跟
家人朋友讲述这段经历时，小姑娘觉
得不能表现得太自豪。

“我其实一直在唱，不是大声唱
出来，就动嘴唇。”

——德国乒乓球运动员考夫曼
是歌手泰勒·斯威夫特的歌迷，当记
者问她在比赛时脑子里会想到哪首
歌时，她的答案是《摆脱》，“摆脱紧张
等情绪，只是集中注意力”。

“在奥运会滑滑板跟在我家楼下
滑滑板没啥区别，就是人多了点。”

——看看本届奥运会最年轻的
参赛选手、来自中国的11岁滑板运动
员郑好好对奥运赛场的最初印象吧，
紧张和压力根本不存在。

“我住在希腊，我热爱希腊文化
……我的血液都是100%蓝色的了。”

——希腊队归化的篮球运动员
沃尔克普说，他对希腊的归属感满
满。

“我奶奶真的会喊‘猎豹来了’。”
——美国女子跳远运动员戴维

斯-伍德霍尔说，她奶奶的激励技巧
就是在她起跑时让她想象有一只猎
豹在后面追着她。

“浓缩的都是精华！”
——中国选手莫家蝶的身高只

有1米63，她在止步巴黎奥运会女子
400 米栏半决赛后，既惊叹于对手们
高大的身材，又觉得身高不是问题。

“（我的）首届奥运会，一金一银
带回家，我是知足了。”

——来自圣卢西亚的阿尔弗雷
德在女子100米夺金、200米摘银后表
示，没什么可抱怨的，该知足了。

□新华社记者 王春燕 王恒志

■巴黎奥运会·妙语连珠
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