
跳水女皇高敏谈全红婵体重变化

黑子网报道全红婵，这位中国跳水界的耀眼新星，凭借东京奥运会和巴黎奥运会的惊艳表现，成为无数人心中的“跳水天才”
。然而，最近她的体重变化却引发了广泛讨论。8月7日晚，2025年成都世界运动会开幕式上，中国首位奥运跳板跳水冠
军、“跳水女皇”高敏担任执旗手。在接受采访时，她再次谈及全红婵的近况，坦言女子跳水运动员在发育期面临的体重管理
难题，并指出这不仅是身体上的挑战，更是心理上的考验。高敏表示，生长发育是所有女子跳水运动员必须面对的“坎儿”。

她用“走钢丝”来形容这个过程：稍有不慎就可能“掉下去”，陷入体重增加、受伤、进一步增重的恶性循环。她提到，全红
婵在东京奥运会到巴黎奥运会的三年周期里，体重控制得非常严格，展现了极高的自律精神。然而，巴黎奥运会后，全红婵因
脚腕旧伤复发和腰部劳损，退出全国跳水冠军赛和2025年新加坡世锦赛，进入广东省队进行康复训练。休养期间，训练中
断和青春期代谢变化导致她的体重有所增加，近期的一些训练近照甚至登上微博热搜第一，引发网友热议。全红婵的体重变化
并非个例。高敏指出，女子10米台项目对体型要求极高，体重轻、身形小巧的运动员更容易完成高难度动作并压住水花。历
史上，女子10米台奥运冠军鲜有超过20岁的案例，这与发育带来的体型变化密切相关。全红婵现年18岁，正处于青春期
发育的关键阶段，身高猛增7厘米，体重增长近十斤，这对她的技术和竞技状态都带来了不小的挑战。相比之下，队友陈芋汐
通过严格的自律成功应对了发育关，甚至在2025年世锦赛打破“20岁魔咒”，成为首位在20岁后仍夺得女子10米台
金牌的选手。高敏特别提到，体重管理不仅是身体问题，心理压力同样不容忽视。全红婵作为公众人物，背负着粉丝和家人的
期待。过去，她与陈芋汐的竞争主要围绕第一名，但如今，她还需要面对更多年轻选手的追赶。高敏认为，心理关比减肥更难
闯。全红婵曾在采访中坦言，自己的体重增加是因为“缺乏自律”，并表示教练陈若琳曾多次开导她，但最终还是要靠自己调
整心态，找回状态。全红婵的近况引发了网友的广泛讨论。有人感叹她在康复期间“变胖不少”，甚至批评她“饮食不规律”
。但也有不少粉丝表示理解，认为发育期的体重变化是自然现象，呼吁大家给予更多支持。更有网友从全红婵与奥运冠军练俊
杰的互动中感受到她的乐观态度她在练俊杰的视频评论区留言“加油，全运会见”，对方回应“不见不散”，让人对她11月
的全运会复出充满期待。高敏的评论不仅为全红婵的处境提供了专业视角，也揭示了跳水运动的普遍挑战。她强调，教练的引
导在帮助运动员度过发育关、实现恶性循环向良性循环的转变中至关重要。比如，陈芋汐曾透露，她外出比赛时会随身携带电
子秤，一天称重多次，以确保体重稳定。这种极端的自律为她赢得了成功，也为全红婵树立了榜样。即将到来的2025年全
运会，被认为是全红婵职业生涯的“分水岭”。这场比赛不仅是她复出的关键节点，也是她证明自己能否克服发育关、重新站
上巅峰的重要机会。面对陈芋汐的强势表现和年轻选手的崛起，全红婵需要在技术和心态上双重突破。她的故事不仅关乎个人
成长，也让人们重新思考跳水运动员在发育期面临的困境，以及如何在竞技体育中平衡身体与心理的健康。全红婵的经历让我
们看到，奥运冠军的光环背后，是无数不为人知的努力和挑战。无论结果如何，她对跳水的热爱和坚持都值得尊敬。希望她在
全运会上能以最佳状态归来，再次用完美的水花惊艳世界！
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