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对于中国乒乓球队来说，集训可谓
是司空见惯，但长达三个月的时间，却
是史上头一次。

新春伊始，全球疫情让中国乒乓球
队不得不四处寻找能够安心训练的地
方。自 3月份卡塔尔公开赛结束后，中
国乒乓球队转道香港，抵达澳门开始静
心备战。到目前为止，队员们在澳门经
历了近3个月的封闭集训。

随着国际乒联正式宣布韩国釜山
世乒赛延期举办，中国乒乓球队也将于
近日结束在中国澳门的集训，队员们先
回各自省队进行休整，等到 7月中下旬
再重新集结。与此同时，中国乒协也在
积极筹划，在保证安全的前提下，希望
能够尽快重启国内的乒乓球赛事。

长期集训，却没有比赛可打，对于
国乒的队员来说，这种经历也是首次。
为了克服长期集训带来的疲劳感，帮助
队员保持好状态，国乒教练组将训练分
为了几个阶段。男队主教练秦志戬说：
“3月刚到澳门时，队伍管理上以统一思
想为主，在训练上主要是适应和恢复。
4月逐步稳定后，在基础训练的同时加
强了体能训练。5月之后，为了让队员
保持竞技状态和舒缓长期集训的心理
压力，我们每周都会组织一次不同形式
的队内比赛，激发大家的活力。”

女队主教练李隼感慨地说：“在中
国乒乓球协会和各方的积极帮助下，队
伍在这个特殊时期，一直能以一个较为
安心的状态进行备战，不管是对于队员
还是团队，这都是一个很难得的机会。”

国乒女队利用这次超长的集训潜心
打磨队员的专项技术。李隼说：“球队在
训练中借鉴冬训的模式，利用这个长期
集训，把技术练精、练实。现在看来，队
员们的技术能力都有明显地提高，对球
的理解也更深刻了。我们力争做到刘国

梁主席对球队的要求，以奥运为目标，打
造随时能打赢的队伍。”

在 5月份的一次测试赛中，国乒男
队四大主力樊振东、马龙、许昕和林高
远均表现出色，最终排名前四位。女队
的测试赛则颇具创意，比赛是 11分制，
三局两胜，当丁宁、陈梦、孙颖莎和王曼
昱四名主力队员与其他队员交手的时
候要在 2局各让 1分。没想到，就是这 1
分产生了奇效，直接导致比赛结果乱了
套。年轻队员王艺迪摘得了桂冠，孙颖
莎获得季军，丁宁拿到了第 4名，王曼昱
获得第 7名，此前状态一直不错的陈梦
发挥欠佳，仅获得第8名。

韩国釜山世乒赛和东京奥运会的
延期，打乱了国乒的备战节奏，但队员
们争夺冠军的梦想不会变。“四年一次
的奥运会，争取站上最高领奖台这个

目标是不会改变的。”秦志戬分析说，
“这个情况下，我们第一要务就是延续
和保持老队员的状态，加速年轻队员
的成长。”

李隼也表示，“虽然在特殊时期，但
是我们备战奥运的要求还是不能放松。
现在不管是教练员还是运动员，不管是
老队员还是年轻队员都要重新定位，重
新确立竞争目标。在训练中，我们要求
的标准更高了，比如现在会把两张球台
并排放在一起，加大训练的强度。”男女
队每周都会进行对抗比赛，在比赛中如
果一旦出现不达标的情况，教练组就会
要求重新进行对抗，直至合格达标。

从德国公开赛肘部受伤以来，刘诗
雯一直饱受伤病的困扰。对于刘诗雯的
近况，李隼表示：“目前来看，刘诗雯的伤
势一直是有反复，短期还很难进行大强

度的训练和比赛。她目前最大的挑战就
是把伤治好，教练组和医务康复团队都
在积极寻找更适合她的解决方案。”

6月 12日，国乒队员还与中国澳门
乒乓球集训队的 30多名青少年乒乓球
选手进行了交流。练前热身、分组训
练、探讨技术、交流心得……青少年选
手们全程体验了国手们的日常训练。
与偶像面对面的练习和交流，也更加激
发了他们对乒乓球运动的兴趣和热爱。

不管疫情形势如何发展，中国乒乓
球队的备战训练一直在有条不紊地进
行着，世乒赛和东京奥运会冲击冠军的
目标也不会改变。

上图：6月12日，中国乒乓球队运

动员丁宁参加与中国澳门乒乓球集训队

青少年选手的交流活动。
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中国乒乓球队在澳门进行长达 3个月的集训，苦练体能打磨技术——

备战训练有条不紊
■文 元 本报记者 仇建辉

CBA要回来了。在经过 4个多月的
等待后，球迷终于等到了重启的消息。

近日，中国篮协宣布，经有关部门
批准，因为疫情而中断的 CBA联赛将
于 6月 20日重燃战火，比赛将以赛会制
的方式在山东青岛和广东东莞两个赛区
进行。

此前，本赛季的 CBA 联赛已进行
了 30轮常规赛。复赛后，剩余的 16轮
常规赛将分为两个阶段。在第一阶段的
比赛中，20 支球队被分成两组，将在
15天的时间里进行 78场比赛。常规赛
第二阶段，20 支球队将集中到一个赛
区，在 20天的时间里继续进行常规赛
剩余的比赛。这样的分组原则是尽量让
此前交手少的队伍相遇，保证联赛的公
平性。之后，积分榜排名前 12名的球
队将进行季后赛的比拼。相比以往，季
后赛的赛程进行了较大程度的压缩。前
两轮季后赛将改为一场定胜负的单场淘
汰制，半决赛和总决赛将以往的七场四
胜制改为三场两胜制。全部赛程预计在
两个月内完成。

作为疫情以来国内首个复赛的大型
体育赛事，CBA 的回归无疑具有示范
性的意义。不过在当前的背景下，防疫
成为了CBA复赛工作的重中之重。

中国篮协表示，CBA 联盟在钟南
山院士及其团队的指导和帮助下，已制
订了详尽的疫情防控工作方案和应急预
案，考虑到了各种各样的细节，制订了
特殊时期的特殊办法，确保赛事安全有
序进行。

为了尽可能减少由于人员流动而带
来的风险，CBA复赛后将采用赛会制的
形式，集中在青岛、东莞两地进行比赛。
此外，用于比赛的场馆、酒店和训练设施
将尽可能地采用封闭式管理，限制参与
人员数量，并做到分区、分证、不交叉。
此外，联盟还对球员和工作人员进行多
次核酸检测，包括开赛前两周、开赛出发
前、到达赛区之后的检测等。

同 样 是 出 于 防 疫 方 面 的 考 虑 ，
CBA 还选择采用空场的形式进行比
赛。空场比赛，因为缺少球迷的呐喊助
威声，有些球员可能难以全身心投入到
比赛中，无法把自己的竞技状态调整到
最佳。特别是在联赛暂停 4个多月，球
员已经很长时间里没有参加正式比赛的
情况下，如何帮助球员迅速适应空场比
赛，将状态调整好，是 CBA复赛前各
队急需解决的问题。

重启后的联赛，在保证安全的同
时，也要尽量做到公平和精彩。受疫情
影响，一些球队存在外教、外援无法归
队的问题。对此，中国篮协也出台了相
应的政策，保证 CBA复赛后相对公平
的竞赛环境。如果球队在 CBA复赛前
申请暂停使用本队的全部外援，则可被
视为“全华班”球队。有外援的球队在
对阵“全华班”球队时，应执行外援
4 节 4人次、第四节只能上场 1人次的
规定。

目前，已有近半数的球队向 CBA
联盟确认，将以“全华班”阵容出战本
赛季剩余的比赛。外援缺阵虽然会在一
定程度上让球队实力受损、降低比赛的
观赏度，但从另一方面看，这也给了本
土球员，特别是年轻球员更多的机会。
当比赛进入最后的关键时刻，能否有更
多的本土球员挺身而出，将是 CBA复
赛后的一大看点。

4个多月没有进行正式比赛，CBA
复赛后相对密集的赛程，对每名球员的
体能和状态无疑都是一次考验。长时间
没有比赛可打，训练质量也难以保证，
球员们的状态如何有待检验。目前，各
支球队都在加紧训练，为联赛重启冲

刺。中国篮协主席姚明也表示，CBA
联盟会为球员们安排放松活动，帮助他
们调整好状态。

除了联赛之外，中国篮球今年原本
还有一项重要赛事——东京奥运会落选
赛。随着东京奥运会的推迟，男篮落选
赛也顺延到 2021 年举行。因此，中国
篮协选择压缩本赛季季后赛赛程，也是
为了能在下赛季留出更长的休赛期，保
证国家队有足够的时间进行奥运会落选
赛的集训备战。

赛会制、空场办赛、缩减外援，是
CBA 乃至中国体育第一次面对如此复
杂的局面。本赛季是 CBA联赛的第 25
个赛季，也是联盟推动升级计划后的首
个赛季。赛季之初，CBA 联盟在赛事
运营、球迷体验、商务开发和品牌推广
等板块推出诸多升级举措，不少精彩比
赛都给球迷留下了深刻印象。就如“敢
梦敢当”的宣言一样，如今的 CBA联
赛也力图在逆境中革新进取、直面挑
战。尽管没有了热烈的主场气氛和球迷
的欢呼，不过 CBA联赛仍将努力为等
待许久的球迷奉献出一场场精彩纷呈的
比赛。

要安全，也要精彩，这是 CBA 复
赛后每个中国篮球人的期待。
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尽管新赛季的中超联赛何时开踢、
能否开踢，还是雾里看花，但随着德甲
联赛、西甲联赛和意大利杯的正式回
归，英超联赛也将于 6月 18日重启，两
个多月没有球看的日子终于结束了。

作为欧洲五大联赛里率先复工的
典范——德甲联赛无疑备受瞩目。5月
16日，德甲联赛正式重启，至今已进行
了 5轮比赛。在空场比赛的情况下，重
启后的德甲联赛在防疫方面表现十分
稳定，并未出现病毒传播的情况，这也
为随后计划重启比赛的多个欧洲联赛
提供了积极的范本。

在疫情之下，德甲联赛虽然重新归
来，但还是有很多新变化——德国足球
职业联盟规定：首先就是德甲联赛剩余
的所有比赛均是空场进行，不允许球迷
进场观赛，而且取消球员赛前的握手，
禁止球员进球后拥抱庆祝等有可能造
成交叉感染的行为。“众所周知，我们最
终会成功把局面控制住，但旧时代的生
活也永远不会回来了。”谈到新冠肺炎
疫情对大家的影响时，斯洛文尼亚哲学
家齐泽克留下了这样的一句话。或许，
当下空荡荡的球场正印证了这一点。

其次，德甲联赛还积极推行了国际
足联提出的单场比赛换 5人的规则。尽
管每场比赛仍只有 3次换人机会，但每
次可换多人，总数不超过 5人。这样的
方式能让球员们得到更充分的休息，防
止伤病的发生。

最后，积极改善电视转播效果。因
为现场没有球迷观赛，缺少了加油声和
歌声，德甲联盟进行了别具匠心的安
排——在每场比赛的转播现场，都同时
有专门的工作人员进行声音的模拟。
不仅仅是加油声、呐喊声，就连对手球
员带球时的嘘声都有准备，并跟随镜头
的切换调整声色。因为没有额外的干
扰，球员踢球的声音更加清晰，球迷们
相比之前另有一番观感。
“作为首个重启的主流联赛，这对

我们来说也意味着巨大的责任。我们
需要确保每个人的健康，球员们在球场
里有安全健康的比赛环境，这是我们首
先要考虑的。”德甲联赛官员罗伯特·
克莱因表示。

当然对于目前的德甲来说，安全完
赛仍然是当下第一要务。刚刚过去的

这个周末，进行的是第 31轮比赛，也是
赛季的倒数第四轮。如果一切顺利，本
赛季德甲将在北京时间 6月 27日晚落
下帷幕。

而针对下个赛季，德甲也有了新的
目标——看台上或将重新看到球迷的
身影。

上周末，意大利足坛悄然复赛。从
意大利杯开始，下个周末意甲联赛也将
全面重启。值得一提的是，意甲联赛还
剩余 124场，是五大联赛中剩余场次最
多的联赛。

刚刚结束的两场意大利杯半决赛次
回合比赛，为意甲联赛重启做了一个完美
的“热身”。率先进行的是尤文图斯对阵
AC米兰的比赛，双方你来我往攻势不断，
但都未能取得进球，最终握手言和。两回
合总比分1比 1的情况下，尤文图斯凭借
客场进球的优势挺进决赛。另一场半决
赛第二回合中，国际米兰和那不勒斯上演
强强对话，双方战成1比1，两回合总比分
那不勒斯以2比 1领先。6月 18日，尤文
图斯将与那不勒斯争夺意大利杯冠军。

“这是一种美妙的感觉，也是很重
要的一步，因为足球会直接影响这个国
家的情绪，所以足球的回归对整个意大
利的重要性不言而喻。”巨星布冯说。

西甲联赛战火重燃，久违的技术流
足球终于归来。

北京时间 6月 12日凌晨 4点，西甲
重启后的首场比赛就迎来塞维利亚德
比，塞维利亚队主场迎战皇家贝蒂斯
队。最终实力高出一筹的塞维利亚队
在主场以 2比 0击败对手，继续巩固自
己积分榜第三的位置，向下赛季的欧冠
联赛发起冲击。

西甲联赛重启后，卫冕冠军巴塞罗
那队首战在客场 4球大胜马洛卡队，梅
西展现出良好的竞技状态，奉献 2传 1
射，以完美的表现带领球队拿下三分。
随后，皇家马德里队在主场凭借克罗斯、
拉莫斯和马塞洛的进球 3比 1击败埃瓦
尔队，继续在积分榜紧追巴塞罗那队。

武磊和西班牙人或许是过去的这
个周末里中国足球迷最为关心的话
题。时隔 97天后，武磊再度踏上西甲赛

场，并在复出后的首场比赛中用一粒进
球展现了自己的实力和不俗的状态，最
终西班牙人队在主场以 2比 0击败阿拉
维斯队。本场获胜后，西班牙人队也重
新燃起了保级的希望。

在西甲联盟中，西班牙人队被认为
是受疫情影响较严重的球队之一。此
前，主帅阿维拉多就多次确认，队内共
有 10人感染新冠病毒，其中包括武磊等
8名球员和两名教练组成员，这让球迷
一度对球队的保级前景充满了担忧。
这场胜利，对于西班牙人队球迷来说，
无疑是一个极大的鼓舞。
“对每个人来说，这的确是一段艰难

的时期，有时这种不确定感会影响我们的
情绪，但我们都在努力学习如何面对。如
今随着疫情的形势逐步好转，足球的回归
也说明生活正在逐步重回正轨。”武磊期
待疫情早点过去，生活早日回到正轨。

上图：北京时间6月13日，中国球员

武磊在西甲联赛中破门得分，帮助西班

牙人队主场以2比0战胜阿拉维斯队。
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德甲、西甲和意大利杯战火重燃，英超即将重启——

回 归 是 新 的 开 始
■文 元 本报记者 仇建辉

长 镜 头

聚 议 厅

东京奥运会延期，对全球数万名

顶级运动员产生了不可估量的影响。

如何面对这种变化，需要我们运动员

费一番思量。

世事瞬息万变，一场疫情让我看到

许多我们曾经习以为常的状况，不再寻

常。当“隔离”常态化，我们的生活模

式、工作方式等也发生了极大的变化。

当然，不寻常的同时，会带来很多的压

力，也意味着有新的机会出现。

奥运会四年一届，本是一个金科玉

律。全世界所有顶级运动员的训练周期

都是四年一个周期，并以在奥运会上达

到最佳状态为目标来进行。突然间，奥

运会推迟一年，这就意味着运动员的训

练、备战、心态和状态都需要做出改变

才行。

面对变化怎么办？

我想起了童话书里的一句话，“不

怕不怕，拥抱变化”。诚然，你只有保

持积极的心态，用开放、接纳的态度去

发现变化中的机会，勇敢而坚定地迎接

挑战，主动去拥抱变化，才有可能在变

化中觅得良机，进而立于不败之地。

对处在上升期的年轻运动员来说，

多出一年的备战时间无疑是个天然的利

好，只要调整好心态，努力训练强化技

术，或能在东京奥运会上一鸣惊人。

对于老将来说，延期的这一年时间

可能会遭遇各种意想不到的难题和困

境，毕竟年龄增大、伤病增多，要保持

好状态得付出更多。31岁的女子铅球

运动员巩立姣——原本是中国田径在东

京奥运会最稳定的冲金点。2019年，

她创造了惊人的12金1银的佳绩，其中

还包括卫冕世锦赛冠军和连续三年斩获

钻石联赛年度总冠军，女子铅球世界第

一人的位置十分稳固。如今，她依然在

为梦想而努力着。“东京奥运会延期对

我还是有一定影响的，毕竟我也是三十

出头的人了，但是为了我心中的奥运冠

军梦，我一定会坚持到那一刻。”

明者因时而变，知者随事而制。尽

管延期产生了一定的影响，但我们还是

期待中国健儿能够在东京拿出精彩的表

现。让我们一起在拥抱变化中静待花开。

在拥抱变化中静待花开
■梁志刚

体 谈


