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林佳雯是宁波历史上首位通过游泳特长考
入北京大学的运动员，她的教练朱凌也为之自
豪。值得一提的是，此次前往巴黎奥运会参加女
子铁人三项比赛的林鑫瑜，也是朱凌的弟子。

林鑫瑜于2008年9月入选宁波市游泳队
镇海训练点，2014年4月入选浙江省游泳队并
在那年的省运会上获得了两枚金牌。“省运会结
束后，在训练方面遇到了‘瓶颈期’。那时候年
纪小，不知道该怎么去克服，就从省队回到了宁
波。不过，内心里我还是喜欢体育运动，希望继
续走体育道路，后来在朱凌教练和母校的帮助、
推荐下，开始尝试铁人三项运动。因为宁波没
有铁人三项队伍，就去省外铁人三项队训练，两
年后入选国家铁人三项队。”去年亚运会上获得
银牌回到宁波时，林鑫瑜曾这样告诉记者。

在朱凌眼里，林鑫瑜、林佳雯都是努力而有
目标的姑娘。“作为市级训练单位，我们的首要目
标是为省队、国家队培养输送优秀苗子。但是不
可能每个练习游泳的孩子都能够进省队、国家
队，这种情况下，我们平时也一直强调文化课学
习的重要性，这样他们就能有更多的选择机会。”

朱凌说，比如当时推荐林鑫瑜去练习铁人三项，
并没有想到她能参加奥运会，但是坚持几年，机
会就来了。

情况相似的还有参加巴黎奥运会女子水球
比赛的宁波运动员王欢，她也曾是宁波市游泳
队队员，后来转练水球，进入了国家队，并连续
参加东京奥运会和巴黎奥运会。

近年来，宁波市游泳队后备人才培养体系坚
持“学训兼顾，文武并举”，大力推进体教融合。
宁波市水上（游泳）运动学校作为游泳等运动项
目队伍的“后盾”，一直努力为优秀运动员争取输
送至省级以上优秀运动队和“体育升学”的机会。

今年入围奥运名单的11名宁波运动员中，
有5人出自宁波市游泳队。同时，今年参加高考
的市游泳队队员中，除了林佳雯被北京大学录取
外，还有周晟杰等11名队员被山东大学、吉林大
学、北京体育大学、西南大学、上海体育大学、山
西大学、成都体育学院等高校录取。据了解，之
前几年也是每年都有多名队员考入知名高校。
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奥运会游泳开赛首日，宁波运动员余
依婷勇夺铜牌。这一天，曾与她同为宁波
市游泳队队员、今年通过游泳特长考入北
京大学的林佳雯回访了母校宁波市水上
（游泳）运动学校，并在市游泳训练基地与
小师弟小师妹们互动。

“练习游泳可以掌握一种技能，但并不
是只有当专业运动员一条‘赛道’，我觉得
每个人要根据自己的具体情况去选择合适
的发展方向。”林佳雯说，无论选择哪条“赛
道”，只要全力去拼搏就一定会有收获。

为什么开始练习游泳？
“小时候有一次落水差点淹死”

目前在宁波市游泳队参加暑假集训的队员，最
小年龄段为2018年出生。看着泳池里的娃娃选手，
林佳雯不禁想到当年自己初学游泳的故事。

林佳雯出生于2005年，2012年开始练习游泳
是因为“落水差点淹死”。“有一次和家人去泡温泉，
我在水池里不小心滑倒了，呛了很多水……”林佳
雯透露，那次呛水事件后，“妈妈为安全起见，决定
让我赶紧学游泳，就给我报了培训班。学会游泳之
后，我挺喜欢这项运动，每次练完后感觉很放松，心
情很好。后面参加比赛取得了一些名次和奖项，成
就感来了，劲头也就更足了。”

不难理解，年纪尚小的孩子无论学习什么，一
定都需要家长和教练的引导与督促。市游泳训练
基地泳池边，年仅8岁的焦宝仪是孔雅琪的小师妹，
她们都是吴昊教练的弟子。焦宝仪接受记者采访
时的回答，可以代表不少游泳少儿选手的心理——

记者问：“你练习游泳的目标是什么？”她回答：
“我的目标是所有比赛都得到好成绩。”再问：“怎样
的成绩是好成绩？”答：“好成绩就是妈妈给我定的
小目标，妈妈会让我游到几分几秒什么的。比如
200米混合泳，妈妈给我定的是2分59秒……”

问她什么时候能完成妈妈定的目标，焦宝仪表
示，这次暑假集训结束的时候肯定要测试，到时候
自己有信心完成。记者查阅今年3月国家体育总
局通过的最新《运动员技术等级管理办法》（2025
年1月施行），如果焦宝仪今年暑假200米混合泳
达到2分59秒以内的成绩，那么8岁的她就已经接
近国家二级运动员标准（2分58秒）。

对青少年运动员来说，榜样的力量不可小
觑。市游泳队小将韩子扬已有7年训练经历，
他说：“练习游泳是因为可以为国争光。在电视
上看到汪顺哥哥、余依婷姐姐比赛，觉得他们非
常厉害，我也希望能站到奥运会舞台上。之前
参加比赛的时候碰到过汪顺，不过没机会和他
近距离接触。我现在每次训练都要努力，努力
才会得到好成绩。”

这次林佳雯回到泳池边，为教练朱凌当起
了训练助手。在泳池里训练的小师妹们，也觉
得这位考上北京大学的姐姐很厉害。

“今年林佳雯姐姐来了，我觉得从她身上也
可以学到很多东西。比如练习游泳要尽自己的
能力去游，然后在学习方面也一样，要做最好的
自己。下个月举行的全国U系列比赛，我争取达
到一级运动员标准。”练习游泳6年的小将崔优
璇说，“最近每天上午和下午都训练，晚上就得补
文化课作业。我也希望可以通过游泳努力训练

和文化学习考上好的大学。”
林佳雯说，自己是在训练中不断调整目标，

最终选择了通过游泳特长考大学的方向。“在游泳
专项方面，进省队、国家队的运动员天赋肯定比我
更高，并且我从练习游泳开始，爸妈就让我不要放
松文化课学习，所以读书成绩也还可以。后来知
道可以通过高考加上游泳专项考试的方式去考自
己喜欢的大学，就坚定了这个方向。”林佳雯表示，

“因为要平衡训练和学习，我平时每天训练时间是
4个小时左右，训练量通常是游5000米至7000
米。如果是专业队，训练量肯定要强得多。”

对于当下宁波市游泳队的小师弟和小师妹
们，林佳雯给出的建议是：“心态要好，不要因为
一时的失败就放弃。比如我，前些年游泳成绩并
不算出色，但是坚持下去总会有自己的闪光点。
然后一定要多读书、多看报，少吃零食多睡觉
……自律一些，不断坚持，相信总会得到自己想
要的结果。”

北北大新生林佳雯大新生林佳雯““传经传经””：：
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2 北大新生现身说法
“多读书，多看报，少吃零食多睡觉”

练好游泳一技之长
还可能有选择其他“赛道”的机会3

林佳雯（右二）回到市
游泳训练基地，协助教练
朱凌指导小队员训练。

市游泳队小将抢答记者提问赢取礼品市游泳队小将抢答记者提问赢取礼品。。


