
克服伤病狠抓体能

疲劳轻伤不下火线

根据本届全运会奥运集体项目联
合组队的规则，上海女子水球队有五
名主力队员跟随联合队出战全运会，
再加上之前青年队已经交流给了东道
主陕西队，因此上海女子水球一线队
只剩下了11名队员参赛，成为本届全
运会女子水球比赛参赛队伍中运动员
最少的队伍。更加困难的是，这支队伍
中大多都是老将，且都有不同程度的
伤病。

面对缺兵少将的窘境，上海市
竞技体育训练管理中心游泳运动
中心积极践行“训科医一体化”思
想，上海女子水球队主教练潘盛华
与教练组制定了狠抓体能、提升技
战术的备战思路。“水球项目对于
体能的占比非常高，我对运动员要
求是必须要有一天两赛且战胜对
手的体能储备，才能站上全运会赛
场，所以我们必须抓住冬训这个关
键期。”

从2020年12月10日开始，上海女
子水球队坚持一天三练，每天保持7个
小时左右的训练，且坚持每天出早操
苦练体能，形成陆上、水中训练并重。
训练的重点是提升运动员的专项技术
能力、爆发力、耐力、速度和射门得分
能力。

在距离全运会还有两个多月时，
主力队员赵子涵不慎摔倒导致前腿
部骨折，打了石膏。但她第二天就拄
着拐杖回到了训练场进行陆上训练。
在科医康复团队的通力合作下，赵子
涵一个月就拆掉了石膏并进行康复

训练。在没有完全恢复的情况下，赵
子涵就参与了本届全运会，并且打满
全场，帮助队伍取得胜利。“每场比赛
有4节，虽然我也于心不忍，但赵子涵
作为进攻核心队员只能打满全场。”
潘盛华感慨道。
铜牌赛后，上海女子水球队领队

施欢珍高度评价了上海女子水球队队
长、守门员彭菲。“一般一支队伍要有
两名守门员，我们就她一个人。每次比
赛结束她都非常累，但是没办法，她跟
我说‘作为队长就要以身作则，要给年
轻运动员做榜样’。”

推迟手术带病出征

教练扮演幕后英雄

不论是在训练场上还是在赛场
上，上海女子水球队主教练潘盛华都
看上精神抖擞，但是鲜为人知的是，为
了带队备战参与本届全运会，他将原
本计划好的心脏手术一推再推。

今年64岁的潘盛华曾是我国著
名水球运动员，获得过亚运会冠军和
多届国际水球邀请赛冠军。他退役后

曾先后执教过上海女子水球队以及
国家男子、女子水球队，是一位经验
丰富的国家级教练。2020年8月，因心
脏疾病，潘盛华从国家队辞职回到上
海，承担起了带上海队备战全运会的
任务。

原本潘胜华打算回到上海就去
医院做心脏手术，但为了全运会备
战、为了弟子们，他把手术时间一推
再推。“冬训、比赛一环扣一环，我走
不了。而且手术后要休息1个多月时
间。训练半路一走，回来就面目全
非，1个多月看不到队员肯定不行。所
以我与医生商量后，决定做保守治
疗。”为了稳定军心，潘盛华始终不
把自己的情况告诉队员。在训练场
和赛场上，几乎看不出他身体有恙，
但回到自己房间后，他会默默在房
间里煎药喝，一边喝药一边看对手
录像，研究对手。
“时间长了，我也逐渐把握了心脏

问题的规律，每10天、20天就会发一
次，及时吃药就能控制住。”在这次全
运会比赛期间，潘盛华就发了一次病，

心跳到一度到了190跳以上。他在头晕
目眩中让自己冷静下来吃药，慢慢恢
复正常。
半决赛面对湖南队，上海队发挥

失常，输给了对手。这场失利让潘盛
华非常难受，但他还是在比赛当天
晚上召集队员专门开了一个疏导
会。他让每名运动员把内心的想法、
委屈说出来，共同找到问题的症结
所在，然后大家再集思广益，共同解
决问题。第二天铜牌赛面对天津队，
上海运动员以轻松的心情上场比
赛，通过稳扎稳打，最终战胜天津队
夺得季军。

铜牌赛后，由上海籍水球教练李
文华带领的联合队战胜湖南队夺得
冠军。颁奖仪式上，上海女子水球队
的11名运动员与在联合队的5名运动
员共同登上了全运会的领奖台。赛
后，她们共同向潘盛华致敬，并一起
合影。此刻，潘盛华终于松了一口气，
他将感谢送给了每一名运动员。“希
望上海水球队继续把对胜利的渴望
保持下去！”
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克服心理压力

携手队友笑傲全运赛场

本次全运会男子重剑团体赛共有
10支队伍参赛，代表奥运联合队参赛
的运动员分别为上海王子杰、安徽兰
明豪、北京董超和江苏石高峰。这次全
运会之旅对于刚从东京奥运会回来的
联合队来说并不轻松，他们在8月22
日解除隔离后就来到安徽大别山击剑
训练基地进行封闭式备战。来自上海、
安徽、北京、江苏四地的带训教练分头
赶到基地与运动员会合，其中就包括
了王子杰的带训教练、上海体育学院
击剑队高级教练王军。
面对刚刚经历过奥运会大赛的四

名运动员，联合教练组制定了为期三
周的提高心肺功能、提升技战术、实战
训练的训练计划。由于在东京奥运会
上的精彩表现，男子重剑联合队早已
成为本届全运会参赛队伍的研究对
象。因此在集训中，联合教练组改变了
运动员的一些战术打法。
作为奥运会第四名获得者，万一

在全运会没打好，岂不是很丢脸？面对
王子杰的心理包袱，王军教练在赛前
对他进行心理疏导，强调了“作为国家
队的东京奥运选手，你们都是最好的
击剑精英！”通过谈心的心理暗示，减
轻了王子杰心理包袱。
首轮比赛，奥运联合队轮空直接

进入前八名，并在四分之一比赛中以
45比32的成绩击败陕西队，轻松进入
四强。在半决赛中，奥运联合队遭遇预
赛团体排名第一的辽宁队，陷入了一
场苦战。第一轮联合队落后三剑的情
况下，上场的王子杰连追两剑将比分
拉近，极大地鼓舞了士气。随后联合队
将比分追平并领先两剑，却被辽宁队
在后续比赛中扳平。最后一场双方比
分交替上升，令比赛进入到1分钟1剑
决胜负。最终老将董超一剑封喉，以
26比25获胜，将联合队带入决赛。决
赛中，面对同样具备夺冠实力的安徽
队，队员们一鼓作气，轮番上场，最终
以45比31战胜对手夺得金牌。
通过这次全运会，王军看到了王

子杰身上可喜的变化：“通过连续参加
奥运会和全运会，我感到他比以前稳
重了很多，知道什么节点应该做什么

事情，目标更明确了，训练的主动性更
高，通过全运会也收获了信心。”
在东京奥运会没有站上领奖台对

于王子杰来说还是留有遗憾，这次全
运会的夺冠让他信心满满：“我要把东
京奥运会的遗憾留到巴黎奥运会去弥
补！”

区校合作结出硕果

体教融合培养击剑英才

王子杰，2012年由杨浦区体育活
动中心输送至上海体育学院附属竞技

体育学校，2018年入选国家队。今年，
他作为国家队男子重剑组主力队员出
征东京奥运会，和队友一起获得男子
重剑团体第四名。值得一提的是，首次
出征奥运会的王子杰和队友们一同追
平了北京奥运会上中国男子重剑团体
的奥运历史最好成绩。
王子杰是上海体育学院运动训练

学专业的一名研究生。杨浦区体育局
与上海体育学院附属竞技体育学校，
携手通过“体教融合”的区校联动方
式，将他培育成为上海击剑的“王子”。

上海体育学院一直坚持“体教融合”，
在上体竞校形成了从初中一直到大学
的文化培养体系，王子杰在校也始终
保持训练与学习同步开展。正是在这
种学习与训练相结合的培养模式，让
他在上体竞校从一名初中生成长为了
为国争光的运动健儿。杨浦区也积极
借鉴上体竞校“体教融合”的成功模
式，在杨浦小学安波路分校布点击剑
项目，为上体竞校选拔培养青少年后
备人才，让更多“王子杰”从学校中走
出来。
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【夺牌】

全运会重剑男团上海击剑“王子”携手队友夺魁

王子杰：到巴黎弥补东京遗憾
9月22日，第十四届全国运动会击剑项目男子重剑

团体赛在天津市蓟州训练基地举行，奥运联合队在决赛
中以45比31的成绩战胜安徽队，夺得金牌！其中，上海运
动员王子杰通过精彩的表现随队夺得冠军，为上海代表
团再添一金。

夺金摘铜展现集体凝聚力
上海女子水球闪耀运会赛场

9月22日，第十四届全运会女子水球比赛在宝鸡市游泳跳水馆
落下帷幕，联合队以19比6战胜湖南队，夺得冠军。其中，来自上海
的王歆艳、陈笑、沈轶能、王欢、张丹奕跟随联合队获得冠军，为上
海代表团再添一金。在铜牌赛中，上海女子水球队以15比13战胜天
津队，夺得铜牌。颁奖仪式上，联合队、上海队的总共16名上海女子
水球运动员以及教练员全部登上了全运会领奖台。


