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作为留洋球员，余嘉豪不同

于从小接受专业训练的国内球

员。在美国塞拉峡谷高中，余

嘉豪还是边学习边打球的状

态。在他看来，美国读书期间

要同时保持球技不断提升，就

保 持 自 律 ，挤 出 时 间 进 行 训

练。美国高中生的比赛身体对

抗更为激烈，需要在训练中更

努力，才能适应。

进入国青队，余嘉豪对自己

的定位非常清晰。“自己可能在

阅读比赛的能力，或面对更高

等级的对抗，或者身体素质更

强的对手时有更好的反应。”余

嘉豪说。

今年，余嘉豪本将代表国家

参加 U17 男篮世界杯，但比赛因

疫情影响推迟，甚至有可能取

消。对此，余嘉豪直言，如果无

法参加比赛将非常遗憾，自己十

分期待身披国字号球衣征战世

界赛场。

男篮国青内战 U17上演“帽子戏法”

统领攻防，余嘉豪渐入佳境
本报记者 王宇怀

自 2 月中旬来到千岛

湖畔的省水上运动管理中

心，省游泳队已经在这里外

训接近 3 个月的时间。来

自温州的小将周婵臻因为

疫情的影响，归队时间晚了

2 个月。眼下，她正加紧自

己恢复的节奏，不断提升训

练强度。

周婵臻是省游泳队中

主攻中长距离的自由泳女

队员中一颗冉冉升起的新

星。早在 2018 年游泳世界

杯喀山站上，她在 800 米自

由泳项目上力压“铁娘子”

霍苏一战成名。

目前，主管教练郑坤良

为周婵臻安排了循序渐进

的恢复性训练，一堂训练课

的训练量在 7000 米左右。

此外，每天的体能和力量训

练也是家常便饭。每次训

练结束，周婵臻从不说累。

在郑坤良眼里，周婵臻是个

内向的姑娘，柔中带着硬朗

和倔强。

3 月 26 日，受疫情影响

尚未归队的周婵臻在温州

老家度过了自己 18 周岁的

生日。成年意味着成长，

更意味着责任。居家隔离

期间，周婵臻没有下水训

练的条件，但陆上的体能

训练也丝毫没有落下。郑

坤良坦言，周婵臻归队后

训练十分自觉，由于居家

期间体能训练维持较好，

回来之后进入状态很快，

近期训练的强度也一点点

往上加，游中长距离自由

泳的队员最需要的品格就

是自律。

放眼国内，在中长距离

自由泳项目上，王简嘉禾、

李冰洁占据强势地位。在

1500 米自由泳项目上周婵

臻与王简嘉禾有着近1分钟

的差距。郑坤良直言，周婵

臻目前的成绩能保持在全

国前 5 的水平，但要突破她

们二人的“封锁”颇有难度，

但刚满 18 岁的她只要保持

刻苦训练的劲头，一切皆有

可能。

5 月 10 日，在经过了 10 天

的休整之后，余浩楠和国家队

的 5 名浙江队友一起，回到了

久违了长兴基地，重新投入到

紧张的训练中。

在国家射击队已经封闭训

练了四个多月的六名队员余浩

楠、林俊敏、赵中豪、徐红、王璐

瑶和杨倩于4月30日凌晨回到

家里，一起回来的还有省射击

队女子步枪项目主教练葛宏

砖，成为五一假期，队里为数不

多可以放假的人。

作为国家队 6 名浙江射手

中年龄最小的男队员，这也是

余浩楠第一次在国家队过春

节，他说“春节当然想家想家

人，但疫情期间不出去不回家

就是不给国家队添麻烦。”经过

今年这个“特殊”的冬训，余浩

楠觉得，最大的收获是自己的

心态磨炼得更加成熟了。他

说：“封闭集训期间，虽然不能

外出，但看到每个队友训练都

很刻苦，自己也过得很充实。

此前，自己的技术和心态上的

不足，都有了提高，因此感觉每

天都很开心。”

男子十米气步枪，这是中

国队的优势项目，同样是浙江

奥运冠军朱启南的夺冠项目。

2018年，余浩楠横空出世，在全

国射击冠军赛暨国家队国际比

赛选拔赛中，击败众多成名已

久的名将拿下男子十米气步枪

的冠军，并被召入国家队。同

年9月，余浩楠代表中国队首战

世界大赛，便收获 1 金 1 铜，并

和队友一起合作打破了男子十

米气步枪团体世界纪录以及气

步 枪 男

女 混 合

世界青年

纪录，成为

中国射击最

闪耀的新星

之 一 。 2019
年，余浩楠在射

击世界杯巴西站

的比赛中，以破世

界纪录的成绩夺冠，并同时创

造了世界青年纪录。

对于收到国家体育总局射

击射箭运动管理中心的表扬

信，余浩楠说：“目前最大的梦

想是备战好奥运会选拔赛，争

取获得奥运会入场券，接过前

辈的衣钵。”

渴望传承前辈衣钵

余浩楠脚踏实地
瞄准东京
本报记者 易龙吟

不断向优秀发起挑战

温州小花渴望
游向更大舞台
本报记者 王宇怀

5 月 9 日，中国男篮 U17 国青队对抗 U18 国青队的队内赛上

演“三番战”。不同于此前两场比赛，本场比赛在网上进行了现场

直播，并且中国篮协主席姚明、北京北控俱乐部主教练马布里、山

东男篮老将张庆鹏等一众“大咖”也到场观战，这给了年轻球员们

久违的正式比赛的紧张感。

最终，男篮 U17 国青以 70∶54 再次战胜 U18 国青，而这场比

赛让球迷们记住了一个球员的名字，那就是浙江小将余嘉豪。

本场比赛，余嘉豪代表 U17 国青出战，全场砍下 17 分 11 篮板的

两双数据，荣膺本场比赛的 MVP，彰显了在攻防两端的内线统

治力。

在一场全队得分 70 分的比

赛中，个人拿到 17 分，占比全队

得分近 25%。毫无疑问，这名球

员是这场比赛当之无愧的核

心。此役，尽管仍以替补身份出

战，但余嘉豪得到了足够多的上

场时间和表现机会。

首节比赛，U17 国青一度落

后达 12 分，但在余嘉豪登场后，

依靠他的内线牵制和得分杀伤

力，U17 国青不断迫近分差。余

嘉豪在场的时间段里，U17 国青

在攻防两端就有了依仗的核心，

U18 国青则在内线进攻连连受

阻。凭借余嘉豪的出色发挥，

U17 国青在半场结束后反超 11

分，一举奠定胜势。

放眼两支国青队阵容，余嘉

豪是绝对的“稀缺资源”。尽管世

界篮球的节奏逐步转向“小快

灵”，但中国男篮一直有着“以内

线为中心”的战术传统。在比赛

中，U17 国青的战术也重点围绕

余嘉豪展开。上提后的挡拆下

顺、要位后的内线单打、顶弧附近

的策应组织……一场比赛，余嘉

豪便展现了能在多种战术间切换

的能力。更让球迷们眼前一亮的

是，余嘉豪传承了中国男篮内线

在进攻端柔和的投篮手感，比赛

中，他多次打进左手小抛投和中

距离投篮，并且罚球也比较稳定。

理性看待中美差异 渴望征战U17世界杯

余嘉豪余嘉豪（（右右））


