
Q&A王凡快问快答：

记者：训练之余有哪些兴

趣爱好？

王凡：打游戏、吃东西等

等可以放松的事。

记者：有没有崇拜的偶像？

王凡：国际巨星成龙，因

为他那敢打敢拼以及对一切

要求极致的敬业精神带给人

很多正能量。

记者：一路走来，最想感

谢的是谁？

王凡：马俊老师，他在我低

潮期，对我投注了很多心血。

记者：请评价自己的性格

是怎样的？

王凡：乐观，爱笑。

记者：父母对你的期望是

什么？

王凡：希望我开心地过好

每一天。

记者：对长辈最想说的一

句话是什么？

王凡：想对马俊老师和父

母都说一句：你们辛苦了！
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王凡，1994年出生，
中国女子沙排运动员。
2004年进入浙江体育职
业技术学院，2006年第一
次参加全国比赛。2012
年获得女子沙排亚洲邀请
赛冠军，2013年获得全运
会第三名，2014年 5月世
界大满贯比赛第二名，
2014年获得亚运会第三
名。2018年亚运会与搭
档夏欣怡为中国队摘得
金牌，2019年 10月武汉
军运会上再次为中国队
摘得金牌。

距离东京奥运会开幕只有十余日了，目前王凡正在浙江体育职

业技术学院积极进行有条不紊的备战训练。7月21日，她将与搭档

夏欣怡一起出发，前往东京赛场。“站上奥运会最高领奖台是我的梦

想，这次能有幸代表国家队出战，我们会竭尽全力，为祖国争光！”王

凡说。

乐观女孩情定沙排

说起浙江女子沙排，绕不开的

一个人就是王凡——2013 年拿下

第十二届全运会第 3 名，2014 年仁

川亚运会取得第 3 名，2017 年第十

三届全运会更是拿下第一个全运

会冠军，在 2018年雅加达亚运会上

强势夺金……她帮助浙江女子沙

排队走上巅峰，开创了一段全新的

历史。

提及为什么会选择沙排这个风

吹日晒的“苦项目”，王凡笑着给出

一个特别纯粹的“小理由”：“因为当

时喜欢玩沙子，所以果断选择了沙

排。”小时候，别人家的女儿爱玩洋

娃娃，王凡却独独青睐玩沙子，这也

让身为排球运动员的父母，以敏锐

的专业视角，发掘出王凡天赋异禀

的体育才华，为她铺垫了一条仿佛

量身定制般的沙排之路。

“选择沙排后，每天开始在骄阳

下训练，才真正体会到那份辛苦。”

不过，王凡是个极为乐观爱笑的姑

娘，她总能在艰苦中找到快乐，“虽

然每天面对的是同一颗球，但我们

的训练场地却很美，除了学院，还可

以去海边、湖边，户外大自然带来的

新鲜美景未尝不是艰苦训练时候的

一种慰藉。”

沙滩筑起“女排精神”

出生于 1994 年的王凡在 10 岁

那年被省队教练一眼“相中”，并于

2010年入选国家队。一直以来，她

勤勉刻苦，是教练眼中能担大任的

出色运动员。

好运气往往眷顾努力的人，只

有做好准备，才能顺利接住幸运大

礼，王凡的成功和她的勤奋以及长

期积累是密不可分的。“王凡进队

的时候是 2004年，那时候的队伍重

心都在几名老队员身上，谁也没想

到她在之后会给我们带来这么大

的惊喜。”教练马俊提起王凡时，训

练努力、品质好、天分高是常常挂

在嘴上的几个词，在她眼中，爱徒

训练时候就是个不折不扣的“拼命

三娘”。“她的球商高，会用脑子去

打球，能够举一反三，别人练习一

个动作要三四遍，但是她往往一次

就能做好。”

沙滩排球训练多在室外，最近天

气炎热，脚下的沙子温度都在40℃以

上，这给在高温下打球的运动员带来

很大的考验。王凡对如此艰苦的训

练环境早已习以为常，黝黑的皮肤便

是烈日为她颁发的勋章。“现在的天

气与东京差不多，我就当是提前适应

当地的温度了。”王凡说。

东京奥运会近在咫尺，王凡摒

弃一切杂念，一心备战。“现在每天

都在考虑怎么把球打好，怎么去迎

战。目前的训练属于中强度，主要

做一些力量训练，如上下肢、腹背肌

训练等，为比赛做最后冲刺。”王凡

说，她每天的训练时间大概在6个小

时左右，早上8时到10时30分，下午

3时30分到6时。

一路走来，王凡携手搭档取得

了不少优异成绩，给师妹们做出很

好的表率。不仅如此，作为浙江省

沙排队中最为年长的“大师姐”，王

凡还以阳光般的笑容温暖着身边每

一个人。马俊说：“每次出门在外，

她在照顾好自己的同时，还会帮着

其他队员拿行李，分担负重，是小队

员眼中的好师姐。”

坚定信念志存高远

王凡一直积极向党组织靠拢，

以党员的标准严格要求自己，事事

起到模范带头作用。“我们大球系，

每周都会有主题党日活动。在国家

队的日子里，也会定期开展学习。”

王凡表示，自己每天都会在“学

习强国”上面学习，不断自我充实。

“通过学习强国、党课的学习，对我

训练也起到了作用，学习前辈的精

神，让我更加懂得作为新时代青年，

在这伟大的时代，应该敢想敢做敢

担当。”

在备战奥运最后一个月内，这

个时间对王凡而言其重要性不言而

喻。“我会增加体能，加强力量和爆

发力。技术方面，继续保持状态，在

每天训练中不断完善，补漏洞。每

次登上领奖台，为国争光的信念更

是深入我心，我希望自己能亲眼目

睹五星红旗在会场冉冉升起，让国

歌嘹亮奏响。”

如今，大战在即，箭在弦上，王

凡再度朝着奥运冠军的目标拼搏冲

刺，为中国、为浙江争光。

王凡：征战“沙场”，赛出“女排精神”
本报记者 洪 漩

“我一路走来，最主要靠的是教练

的无私奉献。”王凡说，教练马俊就是她

在队里的“父亲”。能和教练一起登上

冠军领奖台，于她而言是一件无比自豪

的事。

王凡眼中，训练场上的教练是个

“钢铁直男”，对运动员要求严苛，训练

时一丝不苟极为严厉。不过，当她压力

大、情绪状态低迷的时候，教练又会如

父如兄一般，帮助她慢慢恢复，找回状

态。“我记得 2017年全运会前夕，我的

心情十分压抑，状态陷入低潮期，是教

练每天主动找我聊天，不仅陪我一起看

录像，分析技战术，还教我如何集中精

神打好球，不要在意输赢，而是将注意

力都放在过程中。”

王凡说，自己十分感谢教练的用心，

而自己每一次取得的奖牌都证明教练没

有看错她。

沙排场上的
“父女情深”

本报记者 洪 漩 摄


