
 
  

陈芋汐突遭伤病困扰，全锦赛卫冕之路蒙阴影

作为中国跳水队“梦之队”的核心成员，陈芋汐的一举一动都牵动着无数粉丝的心。最近，一条关于
她身体出现状况的消息在社交媒体上传开，引发了不少讨论。根据各方披露的信息，陈芋汐在备战全
国跳水锦标赛期间遭遇了腰部旧伤复发的情况，这无疑给她接下来的比赛和未来选拔带来了不小的变
数。

腰部旧伤复发，训练计划被迫调整

陈芋汐的腰伤其实并非新鲜事。过去几年，跳水运动员由于长期进行高强度的翻腾、入水动作，腰椎
承受的压力非常大。据了解，这次她在日常训练中做动作时感到腰部明显不适，随后经过队医检查确
认是旧伤复发。目前，教练组已经对她的训练内容做了针对性调整——减少了高难度动作的重复次数
，增加了康复治疗和力量训练的比例。有内部人士透露，她现在每天的训练时长虽然没变，但实际下
水完成整套动作的量减少了将近四成，更多时间用在物理治疗和核心稳定性练习上。

这种调整在竞技体育中其实很常见。运动员出现伤病后，第一时间不是硬撑，而是科学管理。但问题
在于，全国跳水锦标赛作为奥运选拔的重要一站，时间节点卡得很紧，任何训练节奏的打乱都可能直
接影响比赛状态。

与全红婵的竞争加剧，心理压力不容小觑

提到陈芋汐，就绕不开她和全红婵之间的“神仙打架”。两人在女子10米台上的较量，早已成为泳迷
们最关注的话题。从东京奥运会到世锦赛，两人互有胜负，实力在伯仲之间。过去陈芋汐以稳定著称
，动作规格高，心理素质过硬，是公认的“大赛型选手”。可这次伤病一来，情况就复杂了——

一旦在比赛中因为腰伤影响了起跳高度或者入水角度，哪怕只是一个小失误，在10米台这个项目上都
会被放大为几分的差距。而全红婵近期的状态保持得相当不错，训练中207C（向后翻腾三周半抱膝）
的成功率很高，还在适应性测试里跳出了接近满分的表现。此消彼长之下，陈芋汐的处境确实不太乐
观。

更重要的是，心理上的波动往往比伤病更难控制。当她知道自己腰不能百分百发力时，做动作时会不
会下意识保护、会不会犹豫，这些都会成为潜在的隐患。不少老将就是在这种拉扯中一点点丢失了原
先的优势。

教练组已有预案，但风险仍在

面对陈芋汐的伤情，中国跳水队其实不是第一次处理类似问题。队内有一套成熟的“伤病运动员参赛
评估机制”，核心就是看伤情对完成规定动作的影响程度。目前初步判断，陈芋汐可以正常参加全锦
赛，但需要严格控制起跳的发力方式。

教练组打算在正式比赛前一周做一个最后测试——让她在模拟赛环境下完成一套完整的自选动作，然
后根据动作质量和身体反应来决定最后的参赛方案。如果测试结果不理想，不排除会适当降低动作难
度，优先保证完成度。毕竟，强行上最高难度一旦失误，对积分的伤害更大。

不过这里有个现实矛盾：奥运选拔不光看名次，也看临场表现的技术分。如果她为了保稳选了低难度
动作，即便拿了冠军，评委打分时也可能在技术层面扣分，因为难度系数低，总分上限也会被压低。
所以到底怎么选，对教练组和陈芋汐本人来说，都是一道难题。
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粉丝应理性看待，不必过度解读

这几天网上各种说法都有，有人担心她会不会因此无缘巴黎奥运会，也有人猜测是不是和队友竞争太
激烈导致训练过度。说实话，这些猜测大多数没有依据。陈芋汐的伤情目前仍在可控范围内，队医团
队也在全力帮助她康复。跳水这个项目，运动员带伤出战是常态，几乎没有人能一直保持百分之百的
健康状态。

真正要关心的，是她能否在比赛前把腰部的疼痛控制到不影响动作发挥的程度。从以往案例看，陈芋
汐的恢复能力一直不错，她在2022年世锦赛前也经历过一次肩伤，最终不仅顺利参赛，还拿下了单人金
牌。所以现在说“凉了”还为时过早。

对于普通观众而言，最好的态度就是不要给运动员施加额外压力。比赛还没开始，各种悲观结论毫无
意义。等到全国跳水锦标赛正式开赛，她到底能发挥出几成功力，答案自然会揭晓。

常见疑问Q&A

问：陈芋汐的腰伤会影响她参加巴黎奥运会吗？

目前看影响不大。全锦赛只是奥运选拔的环节之一，只要后续恢复顺利，仍有机会通过国家队综合表
现拿到参赛资格。

问：伤病会不会让她选择退役？

可能性很低。陈芋汐才刚满18岁，正处于运动员黄金期，类似的腰伤在跳水选手中很常见，康复后完
全可以继续冲击高水平。

问：全红婵是不是已经稳赢这次比赛了？

不一定。全红婵虽然状态好，但10米台的偶然性很大，任何一名选手在决赛中出现失误都会给对手机
会。跳水比赛没结束前，谁也不敢说稳赢。
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