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1999年出生的加拿大强力接应范赖克，是上海女排新赛季重点引进的核心外
援。这位曾效力欧洲顶级豪门土耳其瓦基弗银行的选手，拥有极具爆发力的二号位
进攻与威慑力十足的大力跳发，是球队冲击赛季优异成绩的关键拼图。联赛初期，范
赖克却遭遇了明显的“水土不服”，竞技状态迟迟未能达到预期。

随着赛程的深入，范赖克逐步融入球队，找回了赛场上的锐利锋芒。在上海女排
力克劲敌天津女排后，本报记者与范赖克展开深度对话，聆听她在异国赛场的适应历
程、责任担当与未来期许。

本版撰稿 本报记者 程超

联赛开局阶段，范赖克的表现陷
入低谷，进攻效率欠佳，与队友的配合
也略显生疏，一度被外界贴上“状态低
迷”的标签。但在她看来，初入全新环
境的慢热，是职业球员难以规避的成
长过程。“我们是一支全新组建的队
伍，赛季之初，所有人都在努力寻找彼
此的比赛节奏，加深相互间的理解，完
美的配合从不会一蹴而就。”

“加盟一支新球队，需要时间去适
配球队的战术打法，培养与队友之间
的默契。”范赖克向记者坦言，去年
夏天她经历了短暂的休整，她也需
要更多时间来找回最佳竞技状态。
身处困境，她未曾轻言放弃，而是沉
下心来，与体能师紧密配合，在健身
房中刻苦训练，一点一滴重塑身体
状态。“如今我在训练中信心满满，身
体的力量感逐步回归，这也让我在赛
场上更具冲击力。”功夫不负有心人，
从最初的慢热迷茫到如今的渐入佳
境，范赖克用赛场表现证明，她与球队
的配合愈发默契，正朝着理想的方向
稳步迈进。

选择远渡重洋加盟上海女排，对
范赖克而言是一次充满未知的全新
挑战。在她眼中，中国女排始终实力
强劲，而之前辗转多支欧洲联赛球队
的经历，让她早已渴望跳出舒适区，
在全新的环境中突破自我。“年轻的
时候，我从没想过会离开加拿大打
球，更不曾想到会前往土耳其、意大
利、中国这些国家。”这份意料之外
的职业生涯，带给她别样的感悟。对
她来说，加盟上海女排，不仅是为球
队贡献力量，更是以全新的方式精进
技术，体验截然不同的异国文化，“我
想借此机会，在全新的国家和文化氛
围中挑战自我。”

征战过欧洲顶级联赛，又置身于

中国女排联赛，范赖克对两种不同风
格的赛场有着独到的见解。她表示，
土耳其联赛更注重身体对抗，而中国
联赛的战术打法风格迥异，这也成为
她面临的最大挑战。“有些在欧洲赛
场能够得分的手段，在这里并不适
用；而在这片赛场行之有效的进攻方
式，在欧洲也未必能发挥作用。”面
对这一难题，范赖克没有固守原有打
法，在主教练蔡斌及其教练组的积极
帮助下，她在实战中不断摸索，寻找
适合自己的得分方式。而这种挑战，
也正是她选择来到中国的原因之一，

“我想要逼迫自己学习不同的打法，
在全新的战术体系中实现自我进
化。”

忙碌的赛程，让范赖克鲜有机会
深入感受上海这座城市的独特魅力。
她笑着告诉记者，自己的首要任务始
终是备战比赛、保障竞技状态，但在仅
有的闲暇时光里，她已经爱上了探索
城市里的特色咖啡馆与地道美食。“我
十分期待春节假期的到来，希望能拥
有更多时间，好好感受上海的风土人
情，品尝更多特色美味。”言语中满是
对这座城市的好奇与喜爱。尽管目前
中文水平有限，仅掌握“加油”“上海”

“好的”等简单词汇，但她对中国文化
充满浓厚兴趣，接受采访中还认真学
习了“新年快乐”，为中国球迷送上了
最质朴的祝福。

作为球队重金引进的强力接应，
范赖克的竞技状态，在很大程度上决
定了上海女排的赛季上限，是球队能
否在激烈的联赛竞争中脱颖而出的关
键。上海女排的另一位外援主攻沃隆
科娃，本赛季发挥始终稳定，是攻防两
端值得信赖的保障。在沃隆科娃稳健
发挥的基础上，范赖克的状态复苏与
优势释放，显得尤为关键。

此前，范赖克在传球衔接、节奏适
配等方面存在困难，上海女排主教练
蔡斌透露，教练组为此针对性制定了
专项训练计划。“范赖克训练态度刻
苦，求知欲极强，我们结合她的技术特
点优化战术安排，帮助她更从容地融
入球队战术体系。”

一旦范赖克彻底摆脱初期的适应
困境，将自己暴力进攻、强势发球等核
心优势完全展现，上海女排便会在边
攻位置形成强大的双核驱动力。沃隆
科娃的稳定输出，搭配范赖克的强势
突破，两大边攻点相互呼应、互为支
撑，既能有效分散对手的防守注意力，
又能持续给对方防线制造高压威胁，

成为球队攻坚得分的利刃。
谈及身为核心的责任与压力，范

赖克坦言：“作为一名运动员，高水平
赛事带来的压力，正是我所期待的。
我更愿意在这种充满压力的关键赛事
中登场，因为这就是我们每日在健身
房刻苦训练、为之拼搏的目标。所以，
我认为与高水平对手展开激烈对抗，
只会让我更加兴奋。我更喜欢踏上赛

场征战，而非坐在场边观赛，因为对我
而言，观看比赛比亲自上场更让我紧
张。我十分享受比赛的每一刻。”

从欧洲顶级联赛到中国女排联
赛，范赖克在挑战中不断成长。如今，
她已然逐步走出适应期，竞技状态稳
步提升，她与沃隆科娃组成的边攻组
合，也成为上海女排向更高目标冲刺
的核心力量，未来值得期待。

“在全新的文化中，逼迫自己学习”

“高水平比赛才有压力，我十分享受”

首回合1比3不敌天津女排后，上
海光明优倍女排回到主场能否完成复
仇？1月27日晚，2025-2026中国女排
超级联赛常规赛A级第12轮焦点战
给出了答案，上海女排3比0横扫天
津女排，本场对决，不仅是上海女排攻
克本赛季唯一未胜对手，更暗藏着两
队状态更迭、阵容磨合与战术调整的
深层逻辑。

多维突破，全面碾压
相较于首回合在客场的被动周

旋、关键时刻失手，本场比赛上
海女排在各项技术环节实
现全面碾压，这也是胜负
反转的核心原因。数
据层面的差距直观体
现了两队状态的更
迭，上海队进攻得分
47 比 27 大幅领先天
津队，拦网、发球得分
也以6比3、5比1占据上
风，即便自身失误送分15
比17略多于对手，也未影响整
体掌控力。

个人表现上，上海女排俄罗斯外
援沃隆科娃斩获全场最高 16 分荣膺
得分王，扣球成功率与一传到位率双
双保持高位，加拿大外援范赖克贡献
14 分，高意、仲慧等本土球员也多点
开花。而天津队不仅核心外援发挥失
常，整体进攻体系受阻，与首回合的硬
朗表现形成鲜明反差，最终无力抗衡。

谈及本场比赛队伍从上次1比3
失利到此次3比0完胜的转变，上海
女排主教练蔡斌表示：“今天队伍发挥
得更稳定一些，这是取得胜利的关键
因素。同时，对方有一名外援未能上
场，这在一定程度上使双方实力出现
倾斜。”对于上一场比赛上海队发球
未能冲出来等问题，蔡斌坦言，输赢并

非他特别看重的，他更关注队伍的整
体成长，“两个外援与本土队员的融合
和配合越来越成熟，这是我最希望看
到的，这种融合需要尽快完成，才能让
队伍在后续比赛中更具竞争力。”

复盘定调，从容应战
目前，排超联赛常规赛已接近尾

声，各支队伍都在为季后赛席位和排
名全力冲刺。关于队伍的磨合进度，
蔡斌给出了客观且理性的评价：“从本
赛季整体表现来看，队伍发挥还是不

错的，但我们不能满足于现状，
还需要通过更多更高强度

的对抗，来检验队伍磨
合的真实水平。不过
可以肯定的是，整支
队伍一直在稳步提
升，队员之间配合的
熟练度也在持续提
高。由于外援在打法

理念、训练习惯上与中
国队员存在一些差异，所

以还需要更多时间去打磨细
节，让大家在战术执行上更加默契，形
成真正的整体合力。”

后续赛程中，上海女排将面临连
续客场、主场交替作战的密集赛程，南
北往返的舟车劳顿对队员的体能和状
态将是巨大考验，如何合理安排行程、
保证队员休息和健康，成为队伍接下
来需要重点攻克的课题。蔡斌坦言这
是队伍接下来的核心工作之一，“下一
场对阵北京，再下一场回到主场，队伍
要从南到北，再从北到南来回奔波，这
是联赛密集赛程的特性，其他队伍肯
定也会遇到类似的阶段性困难。我们
会通过合理调整训练量，避免赛前过
度消耗，同时加强医疗监督和康复保
障，帮助队员尽快恢复体能、克服旅途
疲劳，以最佳状态迎接每一场比赛。”

主场复仇天津女排
蔡指导还在“挑毛病”

上海女排3比0完胜强敌——

对话
范赖克


