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10米跳台要一级一级地上。“登”上这50
多级台阶，9岁的李诗睿用了好几年时间。
她摆好姿势，从 10米跳台一跃而下，水花
漾起后很快平复，泳池边响起了一阵掌声。

这个体形瘦弱的女孩“战胜”的是她身
高 7倍的高度。“有一点害怕”，面对摄像镜
头的她又很快改口“不怕”，表情严肃。

新晋奥运冠军全红婵，正是靠着 10米
跳台比赛中的 3 个满分动作和水花消失
术，成为了社交网络名副其实的“顶流”。

每个站在跳台上，屏息凝气做入水
动作的男孩或女孩，都希望能在未来的

某一天成为“全红婵”。未来有多远，他们
却说不清，这条路或许比想象残酷，也教
会他们要比想象的更坚强。

要想顺利成为市跳水队的一员，却
并不简单。

跳水是瞬间的艺术。身体的柔韧性、
协调性是基础，爆发力、下肢和腰腹部的
力量更是关键，因此要求运动员身材比
例、体形适宜。“我们会看腿形，挑身材比
例好的，还要脑子灵活，接受能力强、胆
子大。”只要家长送来的孩子，教练沈丹
都进行了认真挑选。

对大多数孩子来说，选择跳水只是
一时之念，之后的经历无从知晓。每年都

会有孩子因为身体条件优秀，被选来，开
始陆上、水上训练。他们中有人能走得更
远，在十几岁的时候被选入省队，甚至进
入国家队。有人遇到瓶颈，转项后继续发
展，也有人回归普通的升学道路。

一旦留在市少儿体校训练，他们势
必要跟同龄人走不一样的人生路。

沈丹很庆幸“全红婵”的存在，“这是一
个很好的标杆，现在孩子们越练越起劲。”曾
经身为运动员的沈丹也深知竞技体育的残
酷。只有站在高处，才最受瞩目，但并不是每
个跳水运动员都能收获期待中的成果。

“但最起码要不后悔。”水池边，一位
小队员说。

跳台上的童年

肋木举腿练习中，两位小朋友忍不住说
起了悄悄话。

绕手模仿练习。 练习跳障碍。

冬季，队员们来到长沙体育新城游泳中心练习跳水。

完美的瞬间，需要日常的勤学苦练。

跳板练习，台上一分钟，台下十年功。

沈丹教练在讲解动作要领。 队员们互相检查动作规范性。

初学阶段，孩子们通过保护带练习翻腾动作。
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