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刻苦训练，凤凰涅槃
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一、个人简介
张雨霏，女，汉族，1998年4月生，中共预备党员,南京体育学院运动员教育教学管理部运动训练专业2017级本科生。3岁开始接触游泳，6岁进入少体校，13岁破格进入省队，17岁获得游泳世锦赛季军，18岁第一次站上奥运会赛场却遗憾折戟。在历经了之后五年风风雨雨，坎坷挫折与低谷后，张雨霏同学于2021年的东京奥运会上化茧成蝶，收获两金两银并打破一项世界纪录、一项奥运会记录，成为中国代表团本届奥运会获得奖牌数最多的运动员，让国旗高高飘扬在了东京上空。
二、突出事迹
2020年，在疫情肆虐、奥运延期的世界大环境下，张雨霏于九月底举办的青岛全国游泳冠军赛连破尘封十一年的女子100米自由泳全国纪录、100米蝶泳亚洲纪录，而后在国庆夜男女4×100米混合泳接力上提高个人最佳分段成绩1秒，与徐嘉余、闫子贝、杨浚瑄携手打破由美国队保持的世界纪录。
但对于张雨霏100自和100蝶不过是成功路上的跳板，终极目标始终如一，那就是女子200米蝶泳的奥运梦，只是这四年的坎坷路，如同西天取经一般，八十一难，关关难过。
启 程
张雨霏年少成名，16岁在2014年南京青奥会崭露头角，17岁就登上喀山世锦赛女子200蝶领奖台，一直被寄予厚望。在里约奥运会因紧张发挥失常后，四年前的天津全运会，张雨霏又以2分06秒17的个人最好成绩获得全运会冠军。
当时人们都认为女子200蝶这个属于中国游泳的“女排精神”将由张雨霏传承下去。
起 伏
2018年太原冠军赛，张雨霏200蝶直接倒退了5秒成绩，并将冠军拱手相让。周遭一片哗然，一时间质疑声、唏嘘声不断，而张雨霏内心却很坚定，“相信自己，按照预定的计划走”。
年中亚运会，张雨霏杀了回来，2分06秒61，击败当时日本两名如日中天的劲敌捧得冠军。紧接着间隔两项比男女混合接力，与队友们以破亚洲纪录的成绩击败日本队。
谁也没有想到接下来的一年，张雨霏的成绩会一落千丈，近乎掉到了谷底。从18年底的短池世锦赛开始，张雨霏的200蝶就像彻底着了魔一般，游着游着自己就崩溃了。张雨霏的信心开始动摇，怕输，怕游200蝶成了挥之不去的心魔。
尽管训练能力一点点的长进，但思想问题没得到根本上的解决，在训练预期效果上仍产生了偏差。2019年世锦赛，由于紧张，生理期推迟到比赛第一天才来，第一天两枪100蝶全身发软，草草收场。第四天的200蝶，心灰意冷的张雨霏坐在检录室里面无表情，那一刻，没有期待，只是煎熬。
2分14秒，张雨霏破罐子破摔的结束了世锦赛200蝶的征程，陷入深深的迷茫。
混沌的日子仍在继续，之后的世界杯分站赛张雨霏起起伏伏，毫无亮点。军运会赛场，对张雨霏来说最稳当的200米蝶泳冠军，却在最后50米被游副项的张雨涵反超，仅游出2分12秒丢掉冠军。外界对张雨霏的评价已经失望不已。 “200蝶比的我都有阴影了，一比就输，输得我都麻木了”外界的质疑，内心的失落，张雨霏几次在脑海中闪过放弃200蝶的念头。
2019年底的冬训，张雨霏从混沌的泥潭中开始蜕变，过去不肯做的，她尝试去做，过去不够好的，她要高质量的完成。
过去两年的积淀，当技术和能力都推进到了一个平衡点时，张雨霏的训练水平随着时间推移水涨船高，整个冬训漫长扎实的锤炼，各种训练手段对照过去都已取得突破，然而200蝶依旧是张雨霏挥之不去的心魔。
为了锻炼张雨霏直面心魔，教练员每周都安排测验时间，根据训练情况让她穿着快速泳衣在训练前直接冲一个。可这个方法并没有让张雨霏克服恐惧，测验成绩一次不如一次，完全没发挥应有的训练水平，张雨霏变得愈发不自信，情绪也难以控制，开始抵触测验。
3月份的测验赛，由于国家队内运动员人数不多，女子100米自由泳和蝶泳被安排在一起进行测验。测验开始，张雨霏和劳丽慧同时入水，劳丽慧常年55秒左右的百自成绩，测验前50，张雨霏竟然还快过她小半个身子，而在转身后，张雨霏依旧有着充沛的能量，直到最后15米才略显疲惫，动作起伏变大……56秒29！
尽管只是个测验，但在赛场沉寂许久后，还能提高个人最好成绩一秒，张雨霏开始明白，尽管历经波折，但成果已经开始兑现了。
突 破
3月底，东京奥运会宣布延期，张雨霏一时间也有些不知所措，辛苦煎熬的三年，还要多等上一年，让她紧绷着的神经在训练中开始有所松懈，围绕200蝶的训练计划推进再度受挫。
测验赛后，身边最后一个队友在疫情和奥运延期的煎熬下选择退役，张雨霏开始一个人面对一池冰冷的水：“训练最累的时候，真的连个说话的人都没有。”每天张雨霏在脑海里告诉自己绝不能松懈，都拼到这了就没有退路，过去所有测验赛游出来的成绩都不作数，自己还需要一场真正的检验。
在9月份的全国游泳冠军赛，张雨霏，在历经了两年的低谷和思想波动后，在这场大赛中彻底闪耀。
她先是试水100自就破了全国纪录，而后在100蝶比赛中实现了自己的目标，以55秒62的成绩大幅打破刘子歌的亚洲纪录。
比赛最后一天，恰逢国庆夜，张雨霏携手徐嘉余、闫子贝、杨浚瑄打破美国队所保持的世界纪录，而张雨霏分段比她个人正式大赛上的最好分段提高了1.12秒。
一次比赛三项纪录，从低谷里走出的她如凤凰涅槃一般，用成绩证明了自己还是世界上最好的蝶泳运动员之一。
破 魔
在激动人心的比赛之后，张雨霏很快恢复了冷静，的确，100蝶的成功已经让她成为奥运夺冠的大热门之一，但这不是她最初的目标。2020年可以没有200蝶，但是2021年，她还有最大的心魔要去战胜。她仍然不敢想200蝶该怎么游，但从2020年的冬训开始，她一改过去慢吞吞起床的习惯，7点吃早餐，坐上最早的班车，每天赶着夜色最后一个离开游泳馆。
陆上力量，她要求比同组的男运动员负荷更高；核心训练，她一次次进阶加量；水中强度训练，她严格按照计划的配速去完成，越游越快，并把出发、转身、到边的细节再做精进。比赛出发回臂动作不够快，那就改动作，每天加练10次；100蝶比赛转身能做到8次腿，那训练就挑战10次腿，11次；到边呼吸过多速度降太快，那就到边前5米都不吸气……
在训练量和强度不断递进的冬训，张雨霏也偶尔顶不住要求缓一缓，但每次休息她都不敢多，怕丢失这来之不易的训练能力。“我好怕自己这么努力，没有得到回报，心态会崩的吧。”在差点又赶不上班车的一个夜晚，张雨霏对着空气轻轻地抱怨道。
张雨霏训练很努力，却还是不够重视。更重要的是，她需要尽快地克服200蝶比赛的心魔，哪怕在体力和竞技状态不佳的时候，也要战胜内心的恐惧，不自暴自弃。
为了备战东京奥运会，游泳中心跨年期间于河北正定举办一场全国游泳争霸赛，张雨霏此次报项终于加入200蝶，而张雨霏距离上次参加200蝶已经过去400多天，连她自己都快忘了200蝶比赛是什么感觉了。临上场前，张雨霏依然紧张得面色僵硬，此刻心魔已伸出魔爪扯住了她全身的肌肉，她说不出话，但是内心深处不肯服输的韧劲以及这一年所积累的信心让她决定清空大脑，放手一搏。
2020年的最后一天，张雨霏创造了个人200米蝶泳的最好成绩。三年的坎坷曲折，几次挫败的恐惧在这一刻化为清风。
心魔已破，起水后的她并没有太多的情绪表现。在心里，她默默地说，还有很多细节没做到，第二天的决赛，还可以做得更好一点。
2021年第一天，站在女子200米蝶泳决赛场上，张雨霏内心只重复着自己的节奏和细节。张雨霏最大的对手就是昨天的自己，运动员都说早上难调动，今天张雨霏也要打破这个魔咒。2分05秒49，张雨霏不仅在早上的比赛中再度刷新个人最好成绩，更是游出了近三年的世界最好成绩。
到边后的张雨霏依然没有激动的情绪，2分5秒在她看来并不是一个值得骄傲的结果，这只是打破心魔后走出的第一步，想要实现200蝶奥运梦想，想要传承奥运赛场上的女蝶精神，张雨霏还要离前辈创造的成绩更近一步。
张雨霏的200蝶泳成绩接连出彩震惊了所有人，在外界都以为张雨霏已然放弃200蝶，未来专攻100蝶的时候，她用出色的表现击碎质疑。而100蝶和200蝶能否兼容的问题，张雨霏也同样用实力予以证明。接下来一天的女子100蝶预决赛，张雨霏分别游出56秒18和56秒06的稳定成绩，两个成绩放在世锦赛上也是前三的表现。
连续作战的疲惫，加上生理期到来的不适感，张雨霏在100蝶决赛后异常虚弱，更衣室里她疼得面色苍白，走不动路，在队医队友的帮助下缓了整整二十分钟才勉强站起来前去颁奖。
以往的她比赛碰上生理期都选择“保护自己”。但这次，无论是生理期还是200蝶，在强大的决心和意志力面前，任何过去的心魔都没有击垮她。
赛后，当所有人准备颁奖典礼时，张雨霏实在坚持不住，在休息区捂着肚子全身发抖，一帮人手忙脚乱的在一旁给她穿好衣裤鞋袜以保暖，她没有力气说话，只是闭着眼一遍遍告诉自己，“顶住，要颁奖，要颁奖，要颁奖”。
荣  耀
踏入2021年，距离东京奥运会只有7个月的时间，备战周期已经不允许运动员们再有任何思想上的松懈，中国游泳健儿们也进入最后的冲刺阶段。三年的卧薪尝胆，历经波折从低谷中涅槃重生的张雨霏，如许多为奥运梦想奋斗的运动员一般，克服了身体的疼痛，战胜了心理的恐惧，踏向了前往东京的正轨。
延期一年的东京奥运会终于开幕，张雨霏也在积蓄了五年之后再度踏上奥运赛场。这次张雨霏彻底用实力征服了观众和对手，收获两金两银的同时打破一项世界纪录和一项奥运会记录，让五星红旗四度飘扬在东京上空。努力、专注是张雨霏这些年来成功的根本，不畏惧失败，敢于挑战极限是她最终在奥运会上突破的推进力，没有轻而易举的成功，有的都是踏过满地荆棘后的果敢与执着。
东京奥运会是张雨霏过往人生中最重要的一次考验，同时也收获了最丰盛的硕果。在异国他乡，在奥运赛场，面对强大的对手，面对夺金的压力，秉承着为国争光，全力以赴的决心与信念，最终站在了最高领奖台，让五星红旗飘扬在东京的上空。
三、所获荣誉
国家级： 2020年12月获体育运动荣誉奖章；2021年3月获全国巾帼建功标兵；2021年8月获全国三八红旗手；2021年8月获中国青年五四奖章；2021年7月获东京奥运会游泳女子200米蝶泳金牌、女子4*200米自由泳接力金牌。


