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受疫情影响，全球体育赛事停
摆，东京奥运会延期一年。对于伤病
缠身、力拼最后一届的老将来说，如
何维持竞技状态是最大难题。而对于
不满20岁的新星来说，意味着他们有
更多的时间提升。近两年，日本小将
张本智和与伊藤美诚，以初生牛犊的
劲头开始对中国队形成了冲击，并且
不断在比赛中成熟。

与其他国家队不同，日本乒协早
在2018年9月就正式确认并公布了东
京奥运会参赛代表的选拔办法。根据
规则，在今年1月队内世界排名前两位
的选手将自动获得东京奥运会男女
单打的入场券。由此，当时世界排名
第五位的张本智和以及第三位的伊
藤美诚自动锁定奥运男女单资格。虽
然奥运延期，但日本乒协直言不会更
改已定的奥运参赛名单，也就是说，
张本智和与伊藤美诚将在明年以日
本男女单头号种子的身份出战。

在日本乒乓球队强化部部长宫
崎义仁看来，奥运延期一年对于成长
中的日乒来说更为有利，“在心理素
质和技术等方面，进一步提升自我，
对他们是有积极意义的。”据宫崎义
仁介绍，因为疫情，日本乒乓球国家队
在4月上旬结束了集训，队员全部离
开国家训练中心，自行在家中或者所
属企业俱乐部，以个人的方式自主训
练。5月26日起，日本全面解除了疫情
紧急状态，国家训练中心重启，日本乒
乓球国家队将从6月22日起恢复集
训。

2019 只差一步

年少成名，他曾在世界乒坛刮起
青春旋风，以初生牛犊不怕虎的气势
创造了数个“最年轻”的纪录；随着职
业生涯不断推进，已经立于舞台中央
的他也无可避免地面对着来自外界的
冲击。2019年，全世界球迷看到了张本
智和的困惑、失意、拼搏和进步。面对
环境的改变，他如何继续前进的势头？
总结自己的2019赛季，张本智和

直言世锦赛爆冷输给安宰贤是自己职
业生涯最难的时候，“那次我很有信心
夺牌，也觉得那次是机会，但是太紧张
了，没打好。我那时候哭得很凶，哭累
了就睡着了。爸爸妈妈和教练都跟我
在一起。”

至于如何从失利的阴影中走出，
张本智和的回答显示出超越年龄的冷
静：“比赛已经过了，必须要准备下一
场比赛。我们那时候奥运会的代表也
没定，不能一直难受，还要准备下一次
比赛。”
下半年，日本小将状态好转，甚至

在世界杯上击败了马龙，以亚军战绩
再度创造历史，成为日本队首位在世
界杯夺牌的选手。对于输给樊振东这
个事实，他表示，“我觉得第二这个成
绩是很好的，其实最后还有一点机会，
决赛有希望赢，有点可惜吧。樊振东在
一板的质量上比我高，同样的攻球总

是被他压住，回合球也比我多一板两
板。我也很想赢，但是实力有点不够，
回家好好练。”

如果要用一个汉字来总结2019
年，张本智和的回答是“一”，因为“有
太多只差一步的事情”。

2020 疫情下的生活

2020年的多数计划被突如其来
的疫情打乱，张本智和还是在为数不
多的比赛上让外界看到了他的成长。
一路晋级，张本智和拿下匈牙利公开
赛冠军，坚定信心整装待发，预备向更
高的目标进发：“拿了冠军很开心，后
面就要静下心来，为奥运会做准备。”
然后不久后，国际乒联宣布赛事

全部停摆，东京奥运会也被官宣延期，
张本智和表示自己在奥运决定延期消
息发布的前一天已做好心理准备，并
会带着积极的心态去备战，“我自己也
很着急，觉得还有很多必须为东京奥
运会准备的课题，所以有了更多准备
的时间，我会积极对待的。我相信反复
练习会转化为自信，现在能做的事情
一件一件地做下去，为了在那时，能够
让大家看到最棒的表现和笑容，我会
不遗余力地努力。虽然现在是痛苦的
时期，但是一起合力跨越吧！”
据张本智和介绍，疫情期间，他每

天待在位于仙台的家中，周一至周五
上午学习高中课程，下午在自家球馆

进行训练 ，每周出门跑步两次，“家里
有一张乒乓球台，至少可以保证好好
训练。”至于如何在没有比赛的时期保
持良好的心态，张本智和在接受日本
媒体采访时坦言：“老实说，保持动力
很难。但是练习量增加了，这还是积极
的一面。如果每天都能进行让自己满
意的练习，那就太好了。”
一直宅家，和父母一起度过的时

间多了起来，张本智和很享受这样难
得的时光，“妈妈会为我做一日三餐，
很久没有这样好好地生活了。”张本智
和的父母张宇和张凌都是出生于四川
的乒乓球运动员，张宇透露，儿子最喜
欢吃老婆做的炸鸡和烤翅，但他不大
能吃麻辣的四川菜。

张本智和这个月27日将满17岁，
被问及训练之余喜欢做什么时，他表
示喜欢看剧和打棒球游戏，“《名侦探
柯南》是我最喜欢的动漫。平时也经常
看汤姆·克鲁斯的电影。”闲暇时，日本
小将会在社交平台和球迷互动，讨论
新一季悬疑日剧《忒修斯之船》的凶
手，分享最近喜欢的电影和歌曲“Offi-
cial髭男dism的歌都是神曲”。有趣的
是，不少网友对张本智和的妹妹张本
美和也十分感兴趣，“说一下美和的优
点。”张本智和的回答充满了兄妹情：
“训练很认真，平时也非常可爱。”有网
友想看美和帅气的照片，张本则表示：
“嗯⋯⋯她很害羞所以没有。”

“宅家生活有点躁”

伊藤美诚进入初中后，为了寻
找更好的训练环境，从静冈搬到了
大阪。大阪在5月21日解禁紧急事
态。大约三个月的宅家对伊藤美诚
的训练造成了什么影响呢？
“日常训练基本上就在这一个

地方，所以没有受到什么影响。但是
休息日就比较难受了⋯⋯”场上是
杀气十足的“小辣椒”，场下还是个
未满20岁的姑娘，伊藤美诚休息日
就喜欢靠逛街买买买解压，“但是最
近就只能待在家里，只能做做家务、
看看电视，不能出去的话，缓解压力
真的挺难。”

伊藤美诚的教练松崎太佑透
露，她训练的时候比之前更焦躁，甚
至有一回两人还吵了起来，“不过现
在已经习惯了在家待着这件事，压
力也没那么大了。”在此期间，伊藤
美诚也向外界发出了鼓励的话语：
“希望疫情能早日结束，回到大家都
能享受运动的日常生活中。为了让
东京奥运会举办之前的时间更加充
实、发挥出最好的表现，我会一如既
往地专注于乒乓球。运动员、支持我
们的人们、支持奥运会的人们⋯⋯
这是大家的心团结在一起的奥林匹
克运动会。我期待着东京以及全世
界充满笑容！”
值得一提的是，伊藤美诚训练

之余喜欢看乒乓球业余爱好者发布
的视频，“比如说独特风格的发球和
回球，基本上都是比较奇怪的对手
和不好处理的东西。如果只做普通
训练的话头脑会变得僵硬，这些经
常能给我们提供训练的思路。”

“奥运会前赢陈梦很重要”

从去年6月的香港公开赛到今
年3月的卡塔尔公开赛，伊藤美诚在

女单上的成绩为两次冠军、四次第
二、三次前四。“这点我也有点惊讶，
实际上她对阵中国队以外她不擅长
的运动员，也经常会因为发挥不出
实力而输球。”松崎教练说道。相当
稳定的发挥是她跃居世界第二的不
二原因，不过对于世界排名这件事，
松崎教练表示自己和伊藤美诚并不
太在意，“如果在意排名，在比赛中
总会想着这点积分而无法将注意力
集中在比赛上。对积分精打细算，会
给她造成很大的压力。”
说到伊藤美诚打球，发球、回球

的变化以及攻击的速度都是她的特
点。“美诚只有1米52，因此步伐非常
重要。”松崎教练透露，伊藤美诚现
在不怎么做体能训练，而是将重点
放在快速移动、摆速训练之类的基
本功练习上，他认为这种方式更适
合自己的弟子，“速度、跑动的质量、
身体的敏捷以及相持环节的速度这
些都在训练中逐渐提高，我想她会
变得更强。”
距离东京奥运会还有一年多的

时间，在松崎教练看来，如果伊藤美
诚不能在奥运前打赢陈梦一次，那
金牌是无从谈起的，“陈梦是一名厉
害的选手，过去四年单打比赛中美
诚一次都没战胜过陈梦，但到东京
奥运会之前一次都没赢过是不行
的。这样的话，在奥运赛场会被人家
充满自信地拿下。”
当然，挡在伊藤美诚和奥运金

牌之间的，并不仅仅是陈梦，而是一
堵名为“中国女乒”的墙。松崎教练
坦言，这堵墙还是非常高的，“中国
队的训练质量很高，基本功比对手
好太多，而且不断有优秀选手出现，
主力层实力非常厚实。坦白说，就算
在巡回赛上和她们有五五开的战
绩，想在奥运会上赢她们十分困
难。”

锁定东京奥运单打名额后， 伊藤美诚再次刷新职业
生涯纪录———世界排名第二。 这是从1991年开始实施现
有的乒乓球世界排名制度以来， 日本选手的最高排名。

“她有天赋、有能力、有自信，面对中国选手，毫无畏惧。 ”

国际乒联评价道。

不能逛街买买买
伊藤美诚压力大

奥运延期对日本乒乓反而是好事？

日乒重启，初生牛犊逐渐成熟

日本《乒乓球王国》杂志采访了张本智和

快十七了，张本智和不遗余力地努力

我相信反复练习会转化为自信，现在能做的事情一件一件地做下去，为了在
那时，能够让大家看到最棒的表现和笑容，我会不遗余力地努力。 虽然现在是痛苦
的时期，但是一起合力跨越吧！ ———张本智和“


