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从去年10月26日体测时受伤至
今，上海男篮队长张兆旭已经阔别CBA

赛场近半年的时间。 从最初的沮丧失
落，到如今的坦然面对，张兆旭在经历
了职业生涯最漫长的一个康复期之后，

期待着在球场上和球队一起迎接“触底
反弹”。 本版撰稿 本报记者 薛思佳

张兆旭从来没有想过自己会在体
测中受伤，在前往北京体育大学之前，
他经历了一个完整的休赛期，不仅在
训练师的帮助下打磨了内线的进攻技
术，一直以来被外界诟病的力量也到
了提升。
对张兆旭来说，2分钟的强度投篮

是当时他比较担心的体测项目，而100
公斤的负重深蹲，在他的日常训练中，
能够完成30多个，远超于达标的23
个，但就是这个看似十拿九稳的体测
项目，却成为了横亘在他新赛季的一
道关卡，“受伤之后就感到特别难受，
因为对于职业球员来说，每个休赛期
付出的汗水，都希望在联赛中得到体
现，但因为这个意外耽误了自己的工
作，没有办法和大家一起在球场上战
斗，心情确实比较糟糕。”
除了心理层面的沮丧之外，腰伤

带来的行动不便更让躺在病床上的张
兆旭感到煎熬，“受伤后的前10天就只
能躺在床上，动也动不了，完全不能自
理，都是靠父亲在照顾，做任何事情都
很麻烦。”
那段日子里，从山东飞赴北京的

张兆旭父亲一直都陪伴在儿子的身
边，负责他的日常起居，因为时常要帮
助人高马大的张兆旭翻动身体，他的
腰部多少也出现了些不适的症状，但
他从没有透露过这一点，“孩子不容
易，看到他这样我们也心疼。”
用归心似箭来形容张兆旭渴望重

返球队的心境，一点都不为过。在上海

男篮结束了两个北京的客场之后，他
跟随球队一起回到了上海，但根据最
初的计划，他应该在北京继续休息一
段时间，“因为在北京什么都做不了，
希望赶紧回到上海进行下一步治疗。”
在张兆旭给自己预设的复出时间表
里，他没有想过自己要花这么长的时
间才能回到球场，而最后长达四个月
的时间也远超于他的想象，“因为在康
复的中期已经感受到腰部的伤势明显
地在好转，但是到了后期，要说好也没
好彻底，要说没好也觉得差不多了，整
个收尾的过程会慢一些，还是需要一
个比较长的时间来让伤病彻底地得到
痊愈。”

面对“两点一线”的生活，声称自
己比较能接受枯燥生活的张兆旭并没
有像队友董瀚麟一样在康复过程中感
到焦虑，“因为康复项目已经够多了，
而且医生也在不停地换着花样。如果
真的要说着急的话，可能就是每天都
希望这个过程能够尽量再缩短一些时
间。”

相较于每天重复同样的康复训
练，真正左右张兆旭心情的是上海男
篮的成绩，眼瞅着球队的境遇如过山
车般起伏，身为队长的他看在眼里，急
在心里，“开个玩笑，如果是非赛季期
间受伤，我应该是全身心投入到康复
训练中，但在这个时间点上，在联赛竞
争最激烈的时候，在球队最困难的时
候，我没办法比赛，只能进行康复，确
实是特别着急。”

受伤后在床上躺了十天

随着腰部伤势的好转，张兆旭的
复出在1月中旬被球队提上了议事日
程。尽管因为这次意外受伤，CBA公司
表态会对未来的体测进行人性化和科
技化的改革，但在全明星周末期间进
行的董事会上，因为有八家俱乐部否
决了张兆旭免测或是更改其他体测项
目的提议，所以张兆旭不得不冒着旧
伤复发的风险，去完成1分钟23次的
100公斤深蹲。
“确实是有些担心的，虽然平时训

练这个都能够完成，但因为第一次的
受伤，所以内心还是有些顾虑的。”为
了给张兆旭加油鼓劲，不少队友都来
到了补测现场，当杠铃最终被平稳地
放下，欢呼和掌声同时响起，“其实自
己的状态已经通过训练调整到了一个
不错的情况，最终也是顺利通过了。让
我很感动的是，看到大家都来为我加
油。”
通过补测，拿到上岗证，让张兆旭

心里的一块石头终于落了地。这个2米
21的大个子在经历了这次重伤之后，
逐渐开始调整自己的训练计划，“平时
做力量可能更多注重于上肢和下肢，
腰腹的训练时间不会做太久，但现在
就是特别重视这一块的训练。道理其
实很简单，如果把腰腹力量练好了，受
伤的风险就会小很多。”
面对张兆旭这样的身型和身体情

况，上海男篮体能教练温泉对他的深
蹲训练进行了一些改良，并且利用一

些辅助器材帮助其在保护腰部的同
时，达到锻炼的目的，“这次花了这么
长时间康复，希望以后不要再出现类
似的事情。最大的教训就是一定要把
腰腹这块重视起来，保护起来。”
因为长时间没有跟队进行高强度

的训练，最初归队的张兆旭略有些发
福的痕迹，如今随着腰部的伤势彻底
得到痊愈，他已经逐渐跟上了队友的
训练节奏，“现在已经和大家比较统一
了，就是跟着教练组的布置来准备联
赛的节奏。”据张兆旭透露，现在自己
已经投入到了正常的训练当中。从他
在球队内部对抗赛的表现来说，尽管
距离受伤前的自己尚有一段距离，但
相信通过这段时间的调整和训练，他
完全能康复到正常的比赛状态，“现在
自己的感觉还不错，从春节假期结束
之后就一直跟着大家在一起训练，很
快就赶上进度了。”
因为新冠肺炎疫情的影响，张兆

旭重返球场的时间被一拖再拖，面对
这种无止境的等待，他的心态并没有
因此而产生波动。“我觉得对球队来说
是一个不错的缓冲期，前半赛季大家
都很辛苦，但成绩并不是很理想，所以
利用这个时间让大家在心态和身体上
都能够有一个调整。”张兆旭说道，“现
在的训练也不是说漫无目的，每个阶
段都有很强的针对性，现在就是慢慢
开始恢复体能，进入到一个准备联赛
的阶段。”

张兆旭的回归，无异于上海男篮
在这个休赛期最大的收获，无论是队
友或是教练都给予了他极大的信任
和期待，“张兆旭对我们来说是一个
很重要的球员，攻防两端都能起到很
大的作用。”随着代理主教练马诺斯
结束隔离，回归球队执掌教鞭，包括
张兆旭在内的所有球员都在抓紧时
间融入希腊人的战术体系中，“联赛
期间可能来不及调整，但现在有足够
的时间让教练员的想法在球场上得
到体现，我们也是希望能够尽快磨合
成功。”

熟悉上海男篮的球迷都知道，张
兆旭并不是一个依靠数据来体现自
我价值的球员，他在进攻端上乘的掩
护质量以及在防守端的作用都是目
前这支球队无可替代的，正因如此，
他的伤停影响了球队在这个赛季的

表现，“我觉得大家在这个夏天其实练
得非常辛苦，但是我们在对困难的准
备方面做得不够多，尤其是输了几场
不该输的球之后，开始对自己产生了
质疑。”作为旁观者，张兆旭更能看清
球队的症结所在，“那段时间确实外界
的声音对球队造成了一些压力，我回
到球队的时候也特别担心大家会被舆
论摧垮自信。如果自己都不相信自己，
这个比赛肯定是赢不了的，也会影响
大家在比赛中的执行力。有的时候球
员会想一直输球是不是应该求变，导
致了大家在思想上不够统一，可以说
多种因素造成了现在这个成绩。”

CBA何时重启目前尚未有一个明
确的时间表，但对于上海男篮来说，他
们的目标却是相当的清晰，那就是全
力冲刺季后赛，哪怕现在的处境并不
乐观，但只有一丝的希望，球队都不会

放弃，而张兆旭和莫泰尤纳斯这对仅
在季前赛中露面过的“双塔”将成为球
队冲击季后赛的“秘密武器”，“莫泰尤
纳斯的身体素质很好，而且球风很强
硬。”

从2010年加盟上海男篮至今，张
兆旭将自己全部的职业生涯都贡献给
了这支球队，这座城市，随着新东家久
事集团的入主，外界开始期待这支球
队能够像赛季初的口号一样，杀回巅
峰，再创辉煌，“口号是喊出来了，我也
相信球队一起完成目标的决心。作为
球队中的一名老队员，我希望自己能
够在场上发挥最大的作用，每个赛季
都能进步一些，发挥自己在攻防两端
的作用，在球场外用一个积极和正能
量的心态去鼓舞球队，大家一起努力
去实现这个目标。”

冒复发风险做深蹲
补测依旧心有余悸

“我相信能和球队一起完成目标”

张兆旭和球队一起“触底反弹”
两点一线 康复期间不焦虑

张兆旭接受本报专访

本版摄影 本报记者 方豪

张兆旭与球队合练

作为球队中的一名老队员，我希望自己能够在场上发挥最大的作用，每个赛季
都能进步一些，发挥自己在攻防两端的作用，在球场外用一个积极和正能量的心态
去鼓舞球队，大家一起努力去实现这个目标。“

确实是有些担心的，虽然平时训练这个都
能够完成，但因为第一次的受伤，所以内心还
是有些顾虑的。 其实自己的状态已经通过训练
调整到了一个不错的情况，最终也是顺利通过
了。 让我很感动的是，看到大家都来为我加油。
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