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东方体育：除了比赛训练外，日常
生活中你有哪些其他爱好，能否向球
迷们透露一下？

龚翔宇：没有比赛和训练时，我和
其他普通女孩一样，也爱美食、自拍、
追星。最近这段时间，我正在反复阅
读史铁生的《我与地坛》，每次读这本
书都有不同感触。阅读是很好的一种
沉淀方式，能让我静下心来去思考一
些问题。

东方体育：成名后的运动员出于
各种各样的原因，会在社交媒体上打
造各种“人设”。但你好像和其他人不
同，勇于将真实的生活展现在社交媒
体上，这是因为性格的关系吗？

龚翔宇：我是金牛座，性格比较率

真和直接，属于想做什么就会去做的
人。我个人觉得最打动人心的是真实
和真诚，所以希望通过在社交平台的
日常分享，让一直以来支持我的球迷
们，看到最真实的我。

东方体育：今年代表国家队征战，
成绩十分亮眼。亚运会夺冠、世界排
球联赛获得亚军，回望整个2023年赛
季，哪场比赛让你印象最深刻？

龚翔宇：世界排球联赛半决赛，3
比0战胜阵波兰队，那场球我印象特
别深刻。因为在小组赛阶段，我们0
比3输给过她们，当时队伍发挥得不
理想。所以四进二再遇到波兰队时，
我们全队上下都憋着一口气。那场球
能够顶住压力，拿下比赛，诠释了中国

女排顽强的意志品质，完成“复仇”，真
的很不容易。

东方体育：如何总结即将过去的
2023年？对2024年又有哪些期许？

龚翔宇：2023年一路走来我也碰
到不少困难，能够一步一步克服，这对
于自己来说也是一种肯定。当然，这
期间也存在很多不足之处，需要不断
地改进和提高。

展望2024年，首要目标，我希望
能帮助江苏女排在国内联赛中取得好
成绩。其次，明年国际比赛更为密集，
期待自己能在体能储备方面进一步提
升，和队友们一起凝心聚力打好每一
场比赛。先做好自己，我相信一切都
会水到渠成。

赛场之外，做最真实的自己

从“小宇”到“宇队”的进化史
12月19日，2023-2024中国女子排球超级联赛第

一阶段落下帷幕。江苏中天钢铁女排以B组第二名，晋
级八强。近日，由中国排球协会发起的排超联赛全明星
票选活动中，在网络球迷投票环节，龚翔宇以39961票夺
得“票王”。

超高人气、年少成名，18岁进入江苏女排，19岁首次
参加奥运会并夺冠……对于资深排球迷来说，龚翔宇的
这些履历早已耳熟能详。在接受《东方体育日报》专访
时，她分享了从“小宇”到“宇队”的进化史，畅聊了排球之
外多样的生活，展望了未来职业生涯。龚翔宇说：“那些
看似不起波澜的日复一日，会突然在某一天让人看到坚
持的意义。”

专访江苏女排龚翔宇——

东方体育：江苏女排已经晋级排
超联赛八强，如何总结第一阶段自己
和球队的表现？

龚翔宇：今年新赛季一开始，我就
在积极调整和调动状态。随着联赛深
入，辗转于不同城市之间参加主客场
比赛，渐渐地找到了感觉。第一阶段
比赛打完，自己在体能储备、比赛阅读
等方面做得还不错。

球队方面，我认为是一场比一场
打得好。当然，在联赛第一阶段，我们
也遇到了挑战。现在国内联赛的对抗
水平越来越高，各支球队整体实力都
不弱，再加上赛程比较密集，状态有起
伏很正常。通过这些挑战，进一步磨
练了我们队伍的默契度和配合度。总
体来说，第一阶段我们发挥得不错。

东方体育：以前你是队里最小的
球员，别人喊“小宇”；成为队长后，小
队员们称呼你为“小宇姐”，今年联赛
较往年相比有什么不同？

龚翔宇：主要是心态上更加成
熟。以前场上有大队员的时候，我只
要管好自己这一部分就可以。但随着
年龄增长，自己逐渐成长起来，身边的
队友也一拨一拨，换成了比我更小的
队员。我作为老队员，需要站出来承
担起更多责任。希望通过自身实际行
动，在球场上带动起她们的情绪和状
态。

其次，现在我时常需要和小队员
们沟通，话变多了。以前，我作为队里
最小的球员，大队员们会和我分享经

验心得，助力我快速成长。“传帮带”是
我们江苏女排的优良传统。当接力棒
交到我手里时，需要我做得更多、想得
更多。这算是一种成长吧。

东方体育：排超联赛第二阶段即
将开始，对淘汰赛阶段有哪些展望和
期待？

龚翔宇：淘汰赛肯定是没有退路
了，我们全队上下会一起努力向前
冲。八强阶段，每个对手都不好打，关
关难过关关过吧！先好好准备八进四
对阵山东队的比赛，我们一定会全力
以赴做好准备，希望能够打一场进一
步，向着更高名次发起冲击。

东方体育：在职业生涯中，曾合作
过很多优秀教练员。你和现在江苏女
排主教练施海荣指导很熟悉吧？

龚翔宇：施指导是看着我成长起
来的，记得我刚上（江苏女排）一线队
时，他已经是队里的教练了。那时候，
我是个“小哭包”，遇到小困难、小挫折
时，自己会陷入死胡同里，想不明白、
想不通时容易哭。施指导看到后，会
主动关心我，询问我情况，帮助我走出
来。

从去年开始，施指导成为主教
练，带领我们参加比赛和完成日常
训练。跟着施指导，我心里会很踏
实。他是个心很细的教练，每次带
我们看比赛录像时，会把每一个轮
次、每一个球都过一遍。在比赛间
隙，他也会细心地提醒我们未注意
到的变化。

队长身份是责任，
更是一份担当

东方体育：18岁进入国家队集训
名单，19岁参加奥运会，出道即巅峰，
对于自己来说，这是怎样的体验？

龚翔宇：18岁时，我是第一年进入
国家队，抱着学习的心态去，内心没有
很多想法。当真正站到奥运会赛场的
时候，觉得一切都很新奇，很多都没见
过。当有机会上场时，我抱着冲劲去
发挥，让情绪带动各方面的技术，脑子
里只有一个想法，多为球队作贡献。
现在回过头看，那个时候自己并不是
很成熟，很多技术方面都有待提高。
不过，站上过顶峰，也进一步认识到自
己的渺小，更加确定以后的路应该怎
么走。

东方体育：中国女排成绩的起伏，
夹杂着外界各种声音，这会让你产生
困扰吗？

龚翔宇：我个人觉得，因为中国女
排是一个光荣的集体，大家对我们的

偏爱和关心会更多，有更多的期待
值。在国家队8年时间，我从小队员
成长为中生代球员，一路有鲜花和掌
声，但也有质疑和阴霾，这是每一个运
动员都会经历的过程，心态决定前进
的方向。

这几年，我认为自己是在不断地
进步和成长，同时也虚心接受大家给
我的建议。当然，奥运冠军对我来说
是很重要的一段经历和财富，我也从
来没有因为“年少成名”，就停下前进
的步伐。

东方体育：奥运会冠军、亚运会冠
军、全运会冠军、联赛冠军……基本上
所有冠军都拿过了，现阶段坚持打球
的动力又是什么？

龚翔宇：我也曾问过自己，为什么
要一直坚持下去？当初选择排球时，
我的初心是想把球打好。哪怕是在公
园的排球场里，我也会去享受打排球

的过程。在江苏队和国家队时，我依
然很享受每天训练中带给我的快乐。
球场就是我的舞台，站在球场上我是
自信的、快乐的。并且，现在自己的年
龄、体能、技术等方面越来越成熟，我
没有理由不继续坚持打下去。

东方体育：前不久，你在社交媒体
晒出与巴西传奇副攻塔伊萨的合影，
并配文“我幸福死了”，她是你排球之
路上的偶像吧？

龚翔宇：对的。2008年北京奥运
会的时候，当时想让家里人带我去现
场观看她比赛。但那个时候因为还在
上学，所以就没能前往现场。今年世
界女排联赛能和塔伊萨同场竞技，也
算是圆了儿时的梦想。我知道她是一
名特别努力的运动员，在自身有严重
伤病情况下，塔伊萨复出后还能保持
很高的竞技水平，我内心很敬佩她、喜
爱她，也想向她多学习。

铺满鲜花的路上，时常会有泥泞相伴
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赛场外，
龚翔宇跟普通
小姑娘一样，
有喜欢的明
星，喜欢收集
小卡


