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故事未完待续，28岁一样精彩
站在职业生涯的分水岭，龚翔宇这样说——

今年，28岁的龚翔宇已经经历了三届奥运会，年底
她即将第四次踏上全运会赛场。眼下，2024-2025排超
联赛正在进行季后赛，这也是龚翔宇征战排超联赛的第
十个年头。站在女运动员职业生涯的分水岭上，本报记
者独家对话了这位排球健将，聆听她的故事与展望。

本版撰稿 本报记者 程超

东方体育：刚刚过去的 2024 年，
如何回顾这一年？

龚翔宇：2024是奥运年，全年的
目标很明确，一切都围绕巴黎奥运会
开展备战工作。从年初开始的国家队
集训，一直到七月的巴黎奥运会，我整
个人一直处于紧绷的状态。在备战期
间，我也给自己做思想动员工作，希望
能用积极的心态去迎接奥运会。去年
时间过得很快，满脑子都在想着一件
事，那就是奥运会。上半年想的是要
获得奥运会资格，奥运会出线的时候
要想着打好奥运会。

东方体育：如果用几个关键词来
形容你的2024年，会怎么来概括呢？

龚翔宇：我想，应该是“拼搏”与
“享受”吧。正如我之前所提到的那
样，2024年对我来说，是一个目标异
常明确且充满挑战的一年。上半年，
由于我们还未正式取得奥运会的参赛
资格，紧迫感与压力如影随形。而下
半年，随着我们获得奥运入场券，氛围
开始微妙地发生了变化。虽然比赛的
紧迫感依旧，但我更多的是对即将到
来的舞台充满着享受与期待。奥运会
结束，经过短暂地调整，我就投入到排
超联赛备战之中，一环接着一环，节奏
很紧凑。所以，“拼搏”与“享受”，这两
个看似矛盾的词汇，却是我2024年真

实生活的写照。
东方体育：巴黎奥运会是你第三

次奥运会之旅，和前两次有何不同？
龚翔宇：肯定会有所不用。距离

我第一次参加（2016年里约）奥运会
已经过去了九年，不管是球龄还是年
龄，我觉得整个人都在成长。奥运会
对任何一个运动员来说都极其重要，
尤其我作为中国女排这个光荣集体中
的一分子，压力与责任共存。因为有
了前两届奥运会的经验，我知道越是
重要赛事，越要专注在赛场上，清空杂
念。肩负起为国争光的使命的同时，
将它化作成动力。所以，在这次比赛
中，我才能真正做到排除干扰，单纯地
以运动员身份去享受奥运赛场的魅
力。

老实说，每一届奥运会感受不尽
相同，印象都很深刻，这些经历共同构
成了当下的我。

东方体育：2024 年，让你印象最
深刻的一场比赛是？

龚翔宇：巴黎奥运会小组赛第一
场对阵美国队，我印象比较深刻。看
女排比赛的老球迷们或许都有印象，
前两届奥运会上，中国队往往在进入
状态方面会稍显慢热。但对阵美国女
排这场比赛，我能感受到从第一局开
始，大家精气神和状态完全不一样，每

个人在场上都很投入和忘我，全身心
地沉浸在其中。

当然比赛过程很激烈，我们经历
了大比分领先，到被追平，最终艰难地
拿下这场比赛。虽然经历了五局大
战，比赛耗时很长，但我觉得队伍中每
个人对于奥运会的渴望要比其他比赛
更强烈。

东方体育：巴黎奥运会已经过去
了大半年，现在有回看过奥运会期间
的比赛吗？

龚翔宇：奥运会刚结束那会儿，我
回看了对阵土耳其女排的那场比赛。
主要是想从技术的角度，分析一下自
己在场上的表现，特别是对局势和比
赛节奏的把握上，有哪些可以改进和
提升的地方。之后，由于紧接着就投
入到了排超联赛备战工作中，所以能
抽出来回顾比赛的时间就比较有限
了。不过，现在偶尔在网络上浏览时，
还是会看到一些关于奥运会的比赛片
段。

说起来，前两届奥运会结束后，我
基本上没有怎么去看过比赛回放。但
这次巴黎奥运会后，我确实有了不一
样的感受。可能是随着年龄的增长，
心态发生了变化，更加珍惜每一次比
赛的经历，也更愿意从中总结经验教
训，为未来的比赛做好准备。

第三届奥运会，拼搏和享受是关键词

东方体育：2024-2025排超联赛，
是你征战联赛的第十年，和以往相比
有何不同？

龚翔宇：确实，今年是我征战排
超联赛的第十个年头了。以前我是
队里最小的队员，到现在队伍中的

“大队员”，我在跌跌撞撞中一路成长
起来，心态上发生了许多变化。同
时，随着球龄、年龄、阅历的增长，身
体机能不可避免地在走下坡路。现
阶段，伤病和精力是我遇到的最大挑
战。回首这十年历程，感慨万千，在
最好的年纪，我把所有的一切都给了
深爱的排球运动。

东方体育：去年 12 月，江苏女排
在和天津队比赛的时候，你被队友扶
下场地，当时发生了什么情况？

龚翔宇：那次其实是因为我腰部
的老伤又复发了。这个伤病处于反复
复发的状态。从2024年年初到现在，
偶尔会出现神经性症状，从腰部一直
扩延至脚后跟，有时候可能影响到我
走路。虽然当时看起来症状挺严重
的，但其实也就是那一阵特别疼，此后
经过一段时间的休息和治疗，情况有
所好转。

东方体育：短短一个多月的时间，
你就重返了赛场，这背后的恢复期应
该艰难吧？

龚翔宇：首先很感谢江苏队的领
导和教练组，能够在联赛这么重要的
阶段给我暂停调整的机会，让我先缓
一缓，去治疗去养伤。在这段时间里，
施海荣教练和医疗组也给了我很大帮

助，我也通过积极地治疗，希望能以最
快的速度把自己恢复到能够上场比赛
的状态，及时跟上队伍的步伐。

今年排超联赛的赛程非常密集，
一周双赛对我们的体能和意志都是巨
大的考验。但我不想缺席联赛，我想
和队伍站在一起，共同面对每一个挑
战。全运会前的这个联赛对我们来说
很重要，它不仅是检验我们训练成果
的机会，更是调动全运会状态的关键
阶段。所以，无论如何我都要尽快恢
复，和大家一起去拼搏，为全运会做好
准备。

东方体育：大赛期间，很多运动员
会睡不好，你有这样的困扰吗？

龚翔宇：我确实一直有些睡眠问
题。不只是大赛期间，平时我的睡眠
质量也不太好。以前，至少午觉睡不
好，晚上还能勉强睡着，但从2023年
开始，情况就有些加剧了。午觉基本
睡不着，晚上也开始频繁失眠，总是感
觉心里不踏实，辗转反侧难以入眠。
到了去年，这种情况更是加剧，有时候
甚至会整宿整宿地睡不着，挺让人头
疼的。

我也试过很多方法来改善睡眠，
比如调整作息、放松心情、做些放松的
活动之类的，但效果都不太明显。我
也知道睡眠对于运动员来说有多重
要，它直接关系到我的恢复和比赛状
态。所以，我也在努力调整自己，希望
能在大赛期间尽量保证好的睡眠，让
自己能以最佳的状态投入到比赛中
去。

被腰伤和失眠困扰着

东方体育：奥运会结束后，你身边
的队友陆陆续续进行了人生不同方向
的转型，有的人完成了人生大事，有的
入职高校当老师。看着她们身份转变
的过程，会让你思考今后的道路吗？

龚翔宇：当然，我会为每一个和我
一起经历过无数日夜奋战的队友送上
最真挚的祝福。看到她们在不同的人
生道路上开启新的篇章，我由衷地为

她们感到高兴。
至于我自己，现阶段目标仍然

是全力以赴地备战今年的全运会。
从全运会周期来算，粤港澳大湾区
全运会将是我第四次参加全运会，
我希望能为江苏排球贡献自己的一
份力量。

排球是我热爱的事业，也是我一
直在努力的方向。在这个关键的时

刻，我还没有时间去过多地考虑排球
以外的事情。28岁，对于女运动员来
说是一个重要的分水岭，这意味着我
需要更加专注和投入到排球之中，保
持竞技状态。当然，我也会关注自己
的未来发展，但在那之前，我会先把眼
前的任务完成好。

东方体育：在全新的 2025 年，你
有哪些展望？

龚翔宇：首先，眼下的重中之重
是打好排超联赛。目前，我们已经
进入了季后赛阶段，每一场比赛都
至关重要。在赛季初，我们队伍就
制定了争取今年联赛获得前三名。
当然，现在我们队中有不少队友正
面临伤病的困扰。因此，我的第一
个愿望是大家能够在保障好身体健
康的前提下，全力以赴去冲击我们
联赛制定的目标。其次，今年还有
很重要的粤港澳大湾区全运会，这
将是我第四次参加全运会，享受比
赛的同时能够为队伍贡献自己的一
份力。

暂时没考虑排球之外的事情

“随着年龄的增长，心
态发生了变化，更加珍惜
每一次比赛的经历，也更
愿意从中总结经验教训，
为未来的比赛做好准备。


