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冬2024燃 今年冬训浙江羽毛球队对标奥运全运备战，力求“狠”字当头，围绕“实”字展开，全力备战巴黎奥运会、粤

港澳全运会。无论是在浙江体育职业技术学院小球系训练的队员，还是在国家队边赛边练的国手们，都在用

自己的羽球热能对抗着这个寒冬。

浙江羽毛球队：内训外训，皆有狠劲
本报记者 陆英健

省队内训：精神抖擞拉体能

接连的降雨天气持续拉低

着体感温度，但在浙江体育职业

技术学院小球系的训练场馆中，

却呈现出一幅热火朝天的景

象。球类馆 1楼和 3楼的训练场

地内，散落甚至堆积在场地各个

角落的羽毛球，是队员们寒冬中

训练的最好印记。

“开始训练，每个人都要精

神集中，不要轻易失误。”14时，

在浙江羽毛球男队主教练桑洋

和教练王斯杰洪亮的嗓音中，训

练场的灯光准时亮起。午休后

的队员们立刻以饱满的状态投

入到训练中。桑洋介绍，目前浙

江羽毛球队男一线队员共有 27
人，其中，以郑思维、王昶等选手

为代表，有多达 12 人在国家队

训练。

留在省队的队员们精神抖

擞地分组进行技战术训练，场馆

里霎时间被球鞋与地胶的摩擦

声和球拍与球的撞击声填满。

“网前出现这种情况要用手指发

力去推，球才能飞得远。”桑洋与

教练组成员们在每一片场地踱

步、停留，时不时叫停给出建议

和提醒。“羽毛球是非常讲究细

节的运动，因此在技战术环节一

定要做得更细致。”

地上密密麻麻的都是羽毛

球，记者定睛一看，这些球都是

落在指定位置的。“队员们要做

到指哪打哪。”王斯杰告诉记者，

“指哪打哪”靠的是球感。不管

是羽毛球的旋转角度，还是接球

的手感、力气等，都需要通过日

复一日的训练，来形成肌肉记

忆。据悉，队伍一周六练，除周

二、周五上午队员们上文化课

外，平时训练都是上午 8点半到

11点半，下午14点到17点半，内

容包含体能和技战术等。“现在

的羽毛球比赛对于体能的要求

越来越高，冬训是储备体能的重

要时机，今年比赛也多，因此体

能是冬训的重点。”桑洋表示。

对运动员来说，冬训既熟悉

又陌生：熟悉的是三点一线的紧

凑生活，而自身的经历和成长则

会让他们用截然不同的眼光看

待冬训。2004年出生的小将沈

烜垚，正与队友隔网进行着双边

回球训练，正在努力由混双转型

为男双选手的他，还有很多需要

适应的部分，因此，他动力十

足。“我怕比别人落下一两节训

练课会落后，会有一些危机感。”

同年进入一队的周新宇也是如

此，以李宗伟为偶像的他，目标

是用冬训提高自身的持久战能

力，在今年的全国单项赛冲击更

好成绩。

位于球类馆1楼的浙江羽毛

球女队同样热力四射，单打、双

打的凌厉拍影丝毫不逊色男

队。女队教练卢乐进介绍，目前

浙江羽毛球队女一线队员有 20
人左右，二线 15人，本次冬训将

持续至2月底。“每一年冬训都是

不同的经历，但也有不同的收

获。”来自江山的郑岚入队多年，

对于冬训早已轻车熟路。去年

全国羽毛球单项锦标赛，郑岚搭

档汪浩天获得混合双打季军，这

对于她的信心无疑是很大的鼓

舞，“今年目标在女双项目上也

能进入向全国前三。”她说。

冬│训│手│记

在浙江羽毛球队训练场边，除

了热身和力量训练设施外，最常见

的东西就是球筒和穿线机。

柜子的缝隙间、墙壁的踢脚

线、还有场边的座椅下，无数的球

筒紧紧排列在一起，就像满满修

建起的蜂巢一般。而穿线机边，也

散落着不少球拍替换下来的线，仿

佛五脸色的蛛网。高强度的冬训，

消耗的不仅是运动员的体能，球和

球拍都是队员们的“武器弹药”。

据王斯杰介绍，队员们每周至少会

用掉30筒左右的球，有时进行进攻

训练，几次大力杀球后球就无法正

常飞行；球拍上的线亦是如此，使

用寿命最长也不过一周。这些

“蜂巢”与“蛛网”，正是浙江羽毛

球项目出色的秘诀，也是体育震

撼人心的另一面。

作为体育记者，深切感受到

体育对人的鼓舞不仅在台前，更

在幕后：持续数年，连绵四季的训

练、千百次的重复打磨、与孤独和

枯燥作战的每一秒钟。

球场边有一面墙，上面贴着

的是队员们训练、比赛的观后感

和心得体会。这其中，有取得佳

绩的喜悦，有对自己失误的反思，

有对过去的总结，也有对来年的

期待。一个个顽强拼搏的故事、

一个个奋勇争胜的身影震撼着采

访同行的每个人。努力和奋斗是

对梦想的最好注解，是坚韧不拔

最好的体现，他们的故事是坚持

不懈、奋发向前的典范。体育的

力量在此发光发热，引导着人勇

敢地追随自己的心声。

恍惚之间，球员激情的呐喊将

记者从发散的思绪拉回，击球声和

摩擦声再次响彻耳畔。这些生龙

活虎的面孔与生机勃勃的气氛，与

赛场有着同等又不同样的魅力，传

递的是竞技体育中坚持的力量。

从“蜂巢”与“蛛网”
感受到体育的力量

国家队选手：训练外战两不误

国羽冬训向来突出赛练结

合，在北京跟随国家队积极备

战巴黎奥运会的浙羽队员陈雨

菲、郑思维、黄雅琼、王昶、周昊

东等人，早就进入冬训的紧张

节奏中。

天还没亮，北京户外温度零

下5摄氏度左右，国家羽毛球队

已在天坛体育活动中心集中出

早 操 ，开 启 在 京 的 冬 训 第 一

课。冬训第一课出早操，一方

面旨在磨炼运动员的意志品

质，另一方面也是让大家在思

想上重视冬训。

早操环节，男单、女单、男

双、女双和混双 5个组的运动员

在各自主管教练带领下热身。

起初，队员们还裹着厚厚的羽绒

服，经过热身和慢跑，大家相继

脱下羽绒服，进入跑步状态，而

且越跑越快。“还有五圈、还有三

圈、最后一圈了，加油！”教练们

一边计时，一边为队员鼓励。“好

的，不错，再坚持一下！”男双组

运动员围着田径场跑了十圈，最

后一圈还进行了冲刺。在教练

的鼓励下，王昶、周昊东与男双

队友们相互竞争，纷纷快速冲向

终点。之后，国羽还举行了队内

对抗赛，帮助队员们找状态，也

燃起大家的斗志。

新赛季头两站比赛，陈雨菲

都参赛了，不久前在 2024 超级

750系列印度羽毛球公开赛拿到

亚军。“距离巴黎奥运会只有5个

多月时间，要充分珍惜奥运会前

的最后一次冬训，恶补体能短

板，主动寻找差距，提升能力与

技战术水平，希望通过自己的努

力积累能量，在大赛中有更好的

发挥。”陈雨菲说，2024年已经在

路上，希望这一年自己能够健康

成长，有进化、有变好、有不断的

精彩和坚定的内心。

国羽对抗赛中，“雅思”组合

带领 A 组赢得胜利。二人在上

周的印尼羽毛球大师赛现场刚

从世界羽坛混双传奇人物、印尼

前国手纳西尔手中接过奖杯。

这是他们第五次夺得印尼大师

赛冠军，也是印尼大师赛夺冠次

数最多的组合。携手六年多，今

年二人又来到了冲击奥运冠军

的机会面前。“队内对抗赛氛围

很好，在强强对抗中打出了大赛

的感觉，我们以训练的形式度过

冬天，非常有意义，我将在接下

来的冬训中潜心聚力，坚定目

标，争取今年能实现梦想。”郑思

维说。


