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余依婷透露，17日晚创
亚洲纪录后，鲍教练给她看
了一张小纸条。纸条是他中

午吃饭时写下的，上面记录着她每个50
米应该达到的时间。她惊奇地发现，比
赛里的每一个分段用时，几乎都和纸条
上的内容一模一样。

“经过这次比赛，我很相信教练，也
相信我自己。”余依婷说。

女子200米个人混合泳一直是世
界泳坛竞争最激烈的项目之一。从国
外名将道格拉斯、麦金托什，到以于子

迪为代表的大批“10后”新生力量，这个
项目对运动员的要求越来越高。

中国游泳历史上，叶诗文曾在这个
项目创造传奇；而如今，余依婷也被认
为是这一代中国女子混合泳最重要的
延续者之一。

但和年少成名时相比，现在的余依
婷，似乎终于开始理解竞技体育真正的
节奏：不是一味向前冲；而是学会与自
己相处，与过程中的迷茫、犹豫和怀疑
共处。

接下来，她本年度最重要的目标仍

然是亚运会。她表示，未来几个月仍会
继续用200米个人混合泳带动四种泳
姿同步提升，而不是单独强化某一个项
目。至于纪录之后还能不能继续突破，
她没有急着回答：“先把接下来三个月
的训练做好。”

过去压在肩上的压力，如今逐渐变
成了期待。余依婷坦言，现在面对比赛
会觉得“轻松又有点紧张，兴奋大于紧
张”——“我现在有了目标和盼头，所以
很期待每一天”。 据新华社

余依婷余依婷：：
终于不再与自己较劲

17 日，2026 年全国游
泳冠军赛女子200米个人混
合泳决赛结束后，余依婷最

先听到的是现场巨大的欢呼声。回头
望向大屏幕时，成绩已经定格在2分06
秒82——这是一项新的亚洲纪录。

看清成绩后，她跨坐到水线上，双
臂用力击水。这个20岁的女孩，终于
露出了近期赛场上少见的笑容。

“我终于圆了一个三年前的梦。”余
依婷赛后说，“（2023年杭州）亚运会，

也是在这片泳池。那时候的亚洲纪录
是2分07秒57，但我差了一点点，游了
2分07秒75。”

此后很长一段时间，她在大赛中始
终未能再突破2分08秒。直到于子迪
后来将亚洲纪录提升至2分07秒41，余
依婷与纪录之间的距离，也变得更加微
妙。两个女孩曾在赛后隔着水线拥抱庆
祝，余依婷却独自陷入了一段低谷。

在那之后，余依婷常被泳迷戏称为
“劳模小余”。几乎每场全国比赛，她都

是兼项最多的运动员之一。赛后匆匆
跑过媒体混采区、赶往下一场比赛，是
她的赛时常态。外界看到的是忙碌与
成绩起伏，余依婷自己感受到的，却是
一种越来越强烈的无力感。

“明明每一个单项都在提升，但是
200米混合泳就是没有突破。越练越
急，越急越拧巴，最后变成一种‘自己跟
自己较劲’的状态。”余依婷回忆道，“这
个项目去年对我来说就是梦魇，甚至有
点不敢游。”

去年全运会结束后，余
依婷决定给自己放个假。

“那个假期对我很重
要。我完全离开了泳池，也没有接触
任何和游泳相关的事情，就是想让自
己稍微舒服一点、轻松一点。重新回
到鲍教练的训练组后，我感觉自己像
是一个全新的状态，不像已经练了两
三年，反而更像刚到国家队训练时的
样子。”

她口中的“鲍教练”，是曾培养出多
位世界冠军的澳大利亚名帅迈克尔·波

尔。余依婷介绍，鲍教练的训练模式强
调“高强度短距离刺激，反复卡配速、磨
转身、压节奏。”

“以前训练很少安排这种内容，现
在大多都是高强度50米冲刺，反复打
磨转身，这和我以前的训练完全不一
样。”刚开始时，她并不适应，“他这套训
练计划，是我之前从来没有接触过的模
式，所以难免会有一点疑虑。”

两人合作的第7个月，效果终于开
始显现。2026年全国游泳冠军赛，16
日，余依婷先在女子50米蛙泳决赛中

摘得铜牌；一天后，她在主项女子200
米个人混合泳决赛中爆发，创亚洲纪
录；18日，她又在女子100米自由泳比
赛中夺金。

过去的她，总忍不住去想结果、想
成绩、想纪录，想自己必须做到什么。

“这次我没有想太多结果。很多时候发
挥不好，就是因为太在意结果。”相比结
果，她开始不断提醒自己只看过程：每
一个50米怎么游，转身怎么处理，热身
是否做到位，配速有没有踩准。
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新华社贵阳6月19日电 19日是
2026年第19届亚洲青年体操锦标赛的
首个比赛日，赛事在贵州省遵义市奥体
中心举行，当日进行了男子团体、个人
全能决赛暨单项预赛的比拼，中国队力
压日本队和印度队夺得男团金牌。

当日的男团决赛进行了自由体操、
鞍马、吊环、跳马、双杠、单杠六个项目
的比拼，最终中国队以总分241.458分
斩获金牌，日本队以总分239.461分夺
得银牌，印度队以总分224.493分收获

铜牌。
在个人全能决赛的比拼中，中国队

杨兰斌以总分80.665分收获铜牌，队友
龙厚诚以总分78.630分位列第五。金
牌由日本队西原一辉以总分82.398分
斩获，银牌则由韩国队金泰阳以总分
81.031分收入囊中。

20日至21日，亚锦赛和亚青赛将
同步进行男子单项决赛，分别决出自由
体操、鞍马、吊环、跳马、双杠、单杠六个
项目的冠军。

新华社北京6月19日电 中国台球
协会消息，2026年世界斯诺克台球团体锦
标赛19日在广东东莞落幕，决赛面对印度
队，中国一队顶住压力，逆转战胜对手，首
次夺得该赛事冠军。

作为全球业余斯诺克领域的最高级别
团体赛事，世界斯诺克台球团体锦标赛多
年来吸引各个国家和地区的队伍参与，是
业余球员晋级职业赛场的关键通道。赛事
采用五局三胜制，每场比赛按照单打、单
打、双打、单打、单打的顺序进行，既考验运
动员个人竞技能力，也考验队伍整体配合、
临场调整和排兵布阵水平。

本届赛事首度落户中国，吸引了来自
世界各地的24支代表队参赛。东道主中
国队派出两支队伍，李城杰、潘奕铭、徐嘉
锐代表中国一队出战，马海龙、徐健豪、周
金豪代表中国二队出战，庞卫国、李建兵担
任教练员。小组赛中，中国二队两战全胜
锁定小组头名，中国一队也顺利突围。

决赛中，中国一队遭遇前职业球员阿
迪蒂亚·梅塔与名将潘卡吉·阿德瓦尼领衔
的印度队。阿德瓦尼在首局小胜李城杰，
次局上场的徐嘉锐早早建立领先优势，扳
平比分。第三局双打，他又搭档潘奕铭零
封对手，以2:1实现反超。此后一局，连续
作战的徐嘉锐不敌状态火热的阿德瓦尼，
双方再回同一起跑线。决胜局中，李城杰
再度上阵，调整状态之后的他在一度落后
的情况下奋起直追，最终顶住压力，帮助队
伍以3:2的总比分首夺该项赛事冠军。

本次赛事由国际比利和斯诺克联合
会、中国台球协会、东莞市文化广电旅游体
育局、虎门镇政府联合主办，东莞台球协会
承办。

中国队夺体操亚青赛男团项目金牌

中国U17女篮主帅：

冲击世界杯前八名
新华社北京6月19日电 赛事组委

会消息，“四川农商银行杯”U17女篮热身
赛日前结束，中国队主教练刘旸表示，这次
热身赛有很好的锻炼价值，队伍的目标是
进入2026年U17女篮世界杯前八名。

中国U17女篮、新西兰U17女篮、塞
尔维亚伏伊伏丁那俱乐部、世新大学女篮
参加了这次由中国篮球协会主办、在四川
富顺县举行的热身赛。比赛于18日落幕，
中国队取得了4胜1负的战绩。

刘旸表示，她对队员们的整体表现比
较满意。队员们不仅打出了团队篮球的特
点，而且在面对年龄占优势的对手时展现
出拼搏精神，达到了球队一直强调的“强
硬、无畏”的要求。在篮板球方面，队员们
也很好地执行了教练组的意图。与此同
时，球队在防守、三分球方面也暴露出不
足，需要通过接下来的训练再去完善。

“一直以来我跟队员讲，要保持‘空杯’
的心理状态，才能去吸收更多的知识。我
个人也希望通过这次热身赛，跟不同风格
球队的教练员去学习。”刘旸还说，一名优
秀的运动员在成长过程中会经历很多，而
国字号运动员更应具备较好的心态调整能
力。“虽然现阶段队员们在技术上还存在不
足，但是成长是需要时间的，年轻队员需要
一个吸收和内化的过程。”

2026年U17女篮世界杯赛将于7月
11日至19日在捷克举行。小组赛阶段，中
国队和德国队、墨西哥队、西班牙队同组。

世界斯诺克台球团体赛

中国队首夺冠军
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