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2022-2023 赛季中国
男子排球超级联赛于上周落
幕，上海男排最终获得亚
军。回顾这三个月的联赛之
旅，年轻的副攻小将刘嘉俊
无疑是上海男排本赛季的一
大发现。以大学生运动员的
身份进入职业队仅不到两个
月后，刘嘉俊迎来了第一次
职业联赛之旅。而这名一年
级生的表现让教练组眼前一
亮，被视为一块值得雕琢的
璞玉。

对于刘嘉俊自己而言，
过去的一年就像做梦一样。
从接到试训邀请时的惊讶，
到走上赛场时的全力以赴，
他慢慢坚定了“要做一名优
秀的排球运动员”的决心。

本版撰稿 本报记者 吴钧雷

从刘嘉俊第一次接触排球到现
在，无论是高中教练、大学教练还是上
海男排对他的天赋和潜力有目共睹。
去年春节的试训邀请电话改变了刘嘉
俊的人生，而他一度怀疑那通电话是
骗人的。

东方体育：从什么时候开始接触
排球的？

刘嘉俊：高一。小时候我在老家
湖南娄底读书，高中之前没有接触过
排球，比较擅长打篮球、跳远和短跑。
初三毕业的时候，我的身高达到1米
88，可能是这方面吸引到教练注意
了。教练看我各方面还可以，就让我
进入高中排球队。后来我一直代表高
中球队在省里面打比赛，也被大学教
练注意到了，于是通过体育单招进入
湖南师范大学。

东方体育：大学期间，取得过什么
成绩吗？

刘嘉俊：在国内的大学生超级联
赛中我们获得过第四名，也是南方赛
区的第二名。在湖南省内我们的成绩
更突出一些，拿到过12个冠军。

东方体育：相信这些经历是你被
上海男排挑中的原因。

刘嘉俊：是的，教练说他们是通过
网络上的短视频了解到我的，因为大
学生排球联赛都会发一些比赛的短视
频，我们自己平时也会记录下来，将一
些比较精彩的片段发到网上。

东方体育：接到试训邀请电话的
时候，是什么反应？

刘嘉俊：我觉得这不可能啊！因
为能够走上职业道路的大学生非常
少。去年2月份，过完年之后，我接到
方指导（方颖超）的电话，说如果愿意
的话可以来上海试训一周。当时我爸
妈就在旁边听着，他们也觉得这会不
会是假的，让我再确认一下。后来方
指导加了我的微信，又通过电话沟通
了一下，我才确定这是真的。正好那
时候是寒假，我很快就订机票去上海
了。

在本赛季联赛的第一阶段，刘嘉
俊大部分时间以主力身份出战，他的
表现随着比赛的深入而不断进步，打
河北队得到8分，打福建得到10分，打
云南队得到12分。此外，刘嘉俊也可
以用他的发球轮帮助球队连续得分，
防守端的拦网表现也十分不错。主教
练沈琼对刘嘉俊的评价是：“出人意料
地不怯场，发挥了全部本领，甚至有灵
光一现的得分，很难相信他是第一次
参加国内最高级别的赛事。”

东方体育：第一次来到上海队报
到是什么时候？

刘嘉俊：是去年9月。其实在试
训后不久就通知我可以来参加训练

了，但当时因为疫情拖了很久，后来上
海男排又去广东江门打锦标赛了，所
以直到9月我才到上海与球队会合。

东方体育：初来乍到，适应吗？
刘嘉俊：和大家沟通是没什么障

碍的，就是我一开始比较腼腆，训练和
生活中有些放不开。后来经过一段时
间的交流相处，一起打比赛，现在和大
家的关系已经很融洽了。

东方体育：作为新人，大家都说你
在联赛中表现很亮眼。

刘嘉俊：亮眼真不至于，我感觉自
己放不开。一方面是因为我在上海队
训练了不到两个月就上场比赛了，而
且直到比赛之前我才知道自己是首

发。刚来就可以首发，对我来说是很
不可思议的。

东方体育：放不开？沈琼说你特
别放得开。

刘嘉俊：沈导一直鼓励我放松打，
我自己多少还是有一些紧张的，心里
也有一些包袱。不过慢慢地我感觉越
来越好，随着比赛越来越深入，我也打
得越来越放松了。

东方体育：回忆一下，印象最深的
是哪一球？

刘嘉俊：那还是第一场打湖北的
时候，我自己得到的第一分，是一个短
平的快攻球。因为这是我职业生涯的
第一分，当时打完后特别兴奋。

随着联赛进入到淘汰赛阶段，考
虑到年轻队员缺乏经验，刘嘉俊并没
有获得太多上场时间。决赛中，张哲
嘉的受伤离场让刘嘉俊体验到了决赛
紧张激烈的氛围。以实力强大的外援
副攻作为对手，刘嘉俊在攻防两端的
表现都受到限制。不过他并不在意这
一点，这些经历恰恰是成长道路上的
宝贵财富。

东方体育：跟你搭档的是张哲嘉
和饶书涵两位大哥，平时是怎么交流
的？

刘嘉俊：他们都特别好，有任何事
情都会毫无保留地和我分享。在训练
和比赛中，如果有什么地方表现好，他
们会疯狂地夸你；如果有什么地方不
太好的话，他们也会仔细地说明问题，
以及该怎么解决。

东方体育：上海男排整体是一个
怎样的氛围？

刘嘉俊：大家都是特别好相处，而
且善于沟通的。首先沈导是一个很有
威信的人，大家都很认可他、支持他，
是那种球场上的教练、生活中的朋友
的角色。然后队员们在训练和比赛中
一直保持积极沟通，有任何问题都会
互相交流，休息日的时候我们也会一
起出去玩。几名外援的经验很丰富，
他们特别认真，而且因为他们在国外
经过各种各样的训练，会提供给我们
很多不一样的视角，把他们觉得好的
经验分享给我们。

东方体育：上周你在决赛中也有
出场，感觉和第一阶段有什么不同？

刘嘉俊：是的，当时嘉哥（张哲嘉）
突然受伤了，沈导就换我上场了。我

觉得和之前不一样的是，我更加放开
了。毕竟都到这个阶段了，比赛都要
结束了，你再放不开就说不过去了。
决赛中拦住托马斯（北京男排外援主
攻）的一球是我印象很深刻的，但也只
有这一球了，我还是被霍尔特（北京男
排外援副攻）打爆了，哈哈。

东方体育：毕竟对手是外援，可以
理解，你觉得差距在哪里？

刘嘉俊：我觉得主要是在拦网这
一块差距很大，霍尔特的判断力要强
得多，包括他的手型、起跳时机都是值
得我去学习的。其实这次联赛就是我
不断向队友、向对手学习的过程。此
前在大学，大家的一传到位率都不是
那么高，很多球是很好判断的。但是
在职业联赛中，只要一传顶得好，二传
传得又快，有时候就反应不过来了。

回顾这个赛季，刘嘉俊感受到了
大学生联赛与职业联赛的差异，也从
中学习到了很多。他的发挥当然算不
上最出色的，各项数据也并非名列前
茅，但正如沈琼所言，“能够在这个舞
台上发挥出全部本领，本就是不容易
的一件事。”重要的是，刘嘉俊确信这
条道路是行得通的，并愿意为之付出
全部努力。

东方体育：给自己的第一个赛季
打个分吧。

刘嘉俊：我觉得满分10分的话，
我打5分吧。因为自己还是有很多方
面是欠缺的，跟一些球员是有差距的，
尤其是在拦网这一块，要更快地适应
职业联赛的节奏才行。教练组也和我
沟通过优缺点这方面，我的弹速快一
些，步子也比较快，但其他方面都还需
要进一步提高。

东方体育：在你看来，大学生排球
和职业排球的最大差距在哪里？

刘嘉俊：我觉得是训练的系统化
与科学化。在大学期间，是没有人会
主动要求，或者教你去练身体的，都是
平常自己去练，但这样显然不像在职
业队这样系统性的身体训练。包括在
球场上，训练方式也有很多不一样的
地方，职业队的训练要专业得多，从训
练到饮食等，更科学、更健康。

东方体育：现在适应了职业队的
训练强度了吗？

刘嘉俊：其实强度这件事我觉得
还好，因为在大学期间，我经常自己去
加练很多东西，包括去健身房撸铁。
因为接触排球时间长了后，越来越喜
欢这个项目，每天投入的时间也就越
来越多。所以现在来到职业队，我还
是比较适应训练强度的，就是没什么
时间自己再去加练了，顶多是在休息
日去健身房保持一下状态。

东方体育：一年过去了，父母支持
你来上海打球吗？

刘嘉俊：他们一直在鼓励我，不管
是赢了还是输了都在鼓励我。我爸妈
都不是从事这个行业的，也是我来这
边后才会看排球比赛，看久了也慢慢
了解排球这个项目了，现在能看得出
我打得好还是打得差了。

东方体育：现在是否坚定了要接
着打下去的目标？

刘嘉俊：是的，因为自己打了这么
多场，知道了自己的差距，未来一定会
朝着更好的方向去努力。

刘嘉俊 大学生球员转职成功
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刘嘉俊（左）庆祝得分


