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归来话隔离 凝心努力不言败
自3月12日从塞尔维亚贝尔格莱德回到上海之后， 中国

女篮将士已经度过了14天的集中隔离生活， 进入+7的健康
观察期。 她们将在月底重新集结，备战即将到来的亚运会和
世界杯。 本版撰稿 本报记者 薛思佳

正如中国篮球协会国家队建设委
员会助理主任胡雪峰所言，过去一个
多月对于中国女篮来说是非常难忘的
经历，“在遇到疫情的情况下，中国女
篮展现出了团结、毅力的一面，一个不
少地回到了祖国的怀抱。在场上，女篮
姑娘们有凝聚力和战斗力。场下面对
困难的时候，我们同样是一个有凝聚
力的团队。”谈起比赛结束后，突然得
到无法全员回国的消息，胡指导透露
队伍很快就做出了决定：“要走一起
走，要留一起留！”
据代理主教练郑薇透露，在世界

杯预选赛结束的第二天，球队便打包
好了全部的行李，但未曾想到的是，突
如其来的疫情打乱了所有计划，“大家
最初心里确实有点落差，也有点起伏，
但是篮协领导和篮协主席姚明第一时
间连线鼓励、安慰大家，后来又做了很
多工作来帮助我们，尽最大可能，尽最
大努力，在最短的时间让大家回来。”

在贝尔格莱德隔离期间，大使馆
和当地华人在用餐、急需物品等方面，
给予了队伍极大帮助，与此同时，球队
内部也通过不同的方式尽可能调节球
员、教练们的情绪，“我们买了乐高拼
图，参加了线上瑜伽课，训练结束后进
行一些游戏活动，尽量调剂大家的生
活。”
在回到上海之后，中国女篮分别

在14日、19日和26日进行了三次核酸
检查，并且定期进行体温测量，“我们
最初想让训练器械进来，包括单车、杠
铃片、哑铃等，但是防疫规定很严，所
以我们就用简单的皮筋、矿泉水瓶来
训练，反正能做什么就做什么。”郑薇
坦言虽然是在隔离阶段，但自己每天
依旧非常忙碌，“主要是梳理前一阶段
的情况，整理录像，包括对手和自己
的。现在每天是上午9点到11点，下午3
点到5点进行日常训练，整个安排还是
很紧的。”

在2月份进行的2022年女篮世界
杯预选赛上，中国女篮先后战胜尼日
利亚、马里和法国，以三连胜的成绩
如愿拿到了世界杯门票。不为人知的
是，如此风光的战绩背后，是女篮姑
娘们在训练场上不懈努力，甚至带伤
作战换来的结果，“其实在集训前期，
自己一直处于一个治疗和恢复的状
态。”作为球队阵中的核心，李梦的膝
盖在WCBA联赛期间出现了伤病，但
她还是代表中国女篮出战了世界杯
预选赛，“每次训练和赛前激活的时
候，都是比较痛苦的，但比赛中不会
想太多，毕竟是代表国家出战，还是
要以百分之百的态度去打球，为国争
光比任何事都重要。”

和李梦的情况类似，当选世界杯
预选赛贝尔格莱德赛区的最佳中锋
李月汝同样是带伤出战，“主要是腰

伤和脚伤，其实一直到塞尔维亚我才
正式参加了球队的合练。”集训初期，
李月汝表示自己都不确定能否参加世
界杯预选赛，“后来就是教练鼓励着，
队医治疗着，队友们照顾着，感觉就是
大家撑着我打完了比赛。”
在参加世界杯预选赛之前，中国

女篮与巴西、塞尔维亚进行了两场热
身赛，这也给球队后续比赛奠定了一
个良好的基础，“两场热身赛确实让我
们找到了比赛状态，做了比较好的准
备工作。大家可能会觉得我们在预选
赛上没有遭受特别大的困难，但其实
机会只留给有准备的人，很多困难大
部分都在我们赛前的训练中解决了。”
杨力维坦言长时间没有与国外球队交
手，队伍的对抗和节奏都还停留在“国
内状态”而这两场热身赛给了队伍一
个适应的时间。

在过去一个半月的时间内，中国
女篮将士都处于一个封闭隔离的状
态，如何让球员们的身心保持一个健
康、积极状态，成为了教练组考量的重
点，“刚开始的时候感觉生活挺没乐趣
的，但自己也逐渐学会了在一个比较
慢的生活节奏里，照顾自己的身体，培
养新的兴趣。”李月汝笑称长时间的隔
离生活，甚至让自己开始有点想念球
场，怀念训练的日子。为了充实自己，
乐观的李月汝网购了一些字帖、乐高
等物品，让它们成为枯燥隔离生活中
的“调味品”。与此同时，她的伤病也在
这段时间得到了缓解，“伤病的好转让
我对之后的训练和比赛充满了信心。”
在此次征战世界杯预选赛的14人

大名单中，杨力维和杨舒予这对“姐妹
花”成为了外界关注的焦点。虽然妹妹
杨舒予没有机会出场比赛，但在姐姐
杨力维眼里，这已经是一个好的开始，
“她有时候处理事情的方式会和我不
太一样，所以我们两个人也是在互相
学习。有家人在身边，不管遇到什么事
情都会比较安心，比较有力量。”在隔
离期间，杨力维购置了健腹轮、肩颈按
摩“神器”等健身设备，“国外和国内隔
离还是不太一样，国内是家，更有归属
感。现在的隔离生活非常有规律，就像
平时训练一样。按时起床按时睡，一日

三餐的时间也一样。此外，球队也会进
行全队集体训练，体能一部分，有球一
部分。”

这次曲折的世界杯资格赛经历，
不同的人会有不同的感受。有的人关
键词是“难忘”，有的人关键词是“感
谢”。在塞尔维亚隔离期间，杨舒予度
过了自己的20岁生日，球队为她秘密
准备了一场线上生日会，即使是姐姐
杨力维也对此一点都没有走漏风声，
“姐姐没有提前告诉我，我那天还以为
生日就这么过去了。进入视频会议室，
看到大家面前都有一个蛋糕和蜡烛，
才意识到大家在给我过生日，感觉到
非常惊喜和感动！”杨舒予说道，“我走
到房间门口打开门之后，看到平时的
行李车上放着一个大蛋糕，真的是印
象非常深刻。”
“菜鸟首体验，学习的过程也是经

历的一部分。”这是杨舒予在塞尔维亚
时的一条微博留言。对于刚刚度过20
岁生日的她来说，2022年只是一个不
平凡的开始，每一份经历都是她成长
路上的阅历，“这次随队出征很紧张，
也很期待。赛场上感受最深的一点是
每个人都各司其职、发挥所长，以自己
的方式帮助球队。这是最值得我学习
的地方。球场之外，无论是医疗保障还
是衣食住行，都非常严谨和到位。”

据代理主教练郑薇介绍，球队计
划在隔离结束之后给全队放假，“从
东京奥运会开始到现在，球队一直处
于一个备战、比赛、隔离的节奏，这次
准备让大家调整一下，等到4月底重
新集结，备战亚运会和世界杯。整个
备战周期会很长，备战初期会以身体
体能、基本技术为主，后期结合整体，
根据对手的特点做一些针对性的训
练安排。”

世界杯预选赛的表现，让中国女
篮进一步收获了自信，“主要是战胜
法国的比赛，记忆很深刻。因为我们

之前和她们的交手，赢的次数很少。这
次也一直在准备这场比赛，因为我们
的目标就是逐步接近世界强队，一步
步冲击对手，所以那场比赛赢下之后，
大家都特别开心。”李梦坦言虽然这次
三周的集训时间非常紧迫，但大家很
快适应了新的队友和战术体系，“现在
初步的磨合还不错，后续还要在训练
中更加精进。虽然现在是郑导带队，但
女篮精神不会因为更换教练而改变。
后面还有两个特别重要的比赛，我们
会严格要求自己，充分利用这段时间
调整自己。”

值得一提的是，在塞尔维亚隔离
的这段日子，让姑娘们的感情持续升
温，“有了这次经历，让我们对这个集
体多了一份信心。我们懂得了更多处
理困难的方式、方法，我相信未来面对
任何困难，我们都会处理得更好。”杨
力维说道，而球迷们在各个队员社交
媒体评论区的留言，让姑娘们感到格
外暖心，“那时候真的是感受到了球迷
和我们站在一起，就像很多人说的，
2020年是我们和大家站在一起，2022
年大家又和中国女篮站在一起！非常
感动。”
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