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2026年1月27日，上海体育馆的欢呼为CBA联赛又一历史瞬间定格——
上海久事男篮队长王哲林用一次标志性的内线强打，将个人生涯总得分镌刻在
10000分的刻度上，成为联赛历史第六位、现役唯一的“万分先生”。

十四载征程，489场比赛，从福建队的青涩新星到上海男篮的核心队长，两
夺常规赛MVP的他，用坚守与努力书写着属于自己的篮球传奇，而在里程碑的
荣誉背后，是坚持带伤的执着，是不断修炼的自我，更是对胜利的渴望。

王哲林王哲林：：相信属于自己的总会到来相信属于自己的总会到来

东方体育：拿到万分的夜晚，如何
进行庆祝？

王哲林：就回家和家人一起聊聊
天，和平常一样。

东方体育：在哪一个瞬间，让你觉
得自己可能要达成这一历史性的时
刻？

王哲林：其实自己没有太多去想
10000分的事情，因为一开始自己的
进攻状态一般，直到下半场可能才慢
慢找到感觉，进攻机会也多了一点，而
且是越打越顺，就觉得自己有可能去
达成这一成就，最后也没想到正好拿

到了25分，一分不多，一分不少。
东方体育：那天晚上手机里的消

息应该很多，有没有哪个人的祝贺让
你印象很深？

王哲林：确实，比我过生日的消息
还多。但好像大家发的内容都差不
多，有和我从小一起长大的朋友，有福
建的，也有上海的一些朋友，包括曾经
的队友都给我发了祝福，感觉都一样
珍贵。

东方体育：其实官方很早就开始
预热 10000 分这个事情了，但实际上
你自己没有预设过这件事在哪个时间

节点上发生？
王哲林：对，不能说为了自己早

点得到10000分去改变球队的打法或
是原先的技战术安排。我觉得顺其
自然是最好的，而且比赛也赢了，可
以说是双喜临门。如果我为了去拿
这个 10000 分，结果球队输了球，肯
定是不好的，所以这是最好的安排，
刻意去安排，或者一直去想这件事反
而会适得其反。希望自己能够延续
状态，拿到更多的里程碑，然后帮助
球队，去赢得更多比赛，达成我们全
队的目标。

“道贺比生日还多，但赢球更重要”
本版撰稿 本报记者 薛思佳

“要做好儿子的榜样”
东方体育：你第一时间把比赛用

球给到了场边的儿子，是提前设计过
的还是临场决定的？

王哲林：很早之前就想过，如果拿
到10000分，要把这个球给他。恰好那
场比赛他在现场，就把球给他了。

东方体育：儿子对这个 10000 分
有什么概念吗？

王哲林：目前还没有，因为太小
了。而且看上去他对篮球暂时没有
什么太大的兴趣，就是看个热闹，有
时候在场地边还是更喜欢看动画片，

我们也不会强求他一定要怎么样，只
要开心健康就好。

东方体育：升级做了父亲之后，
自己有什么成长和变化吗？

王哲林：其实我是不太希望家人
出现在公众视野之内的，因为我知道
舆论压力有多大，还是希望给到他们
一个相对宽松的环境。作为我来说，
不敢说是所有人的榜样，但起码做好
我儿子的榜样，在他们面前做出好的
行为示范，希望他长大之后能成为一
个优秀的人。

东方体育：看到球迷给你准备的
TIFO，是一种怎样的感受？

王哲林：很惊喜，也很感动，非常
感谢这么多球迷一直以来对自己的
支持和鼓励，很用心。

东方体育：这10000分里面，你觉
得哪个进球让你印象最深？

王哲林：绝杀深圳的那个进球确
实很难忘，但印象最深刻的应该是我
第一次绝杀的时
候，那时候我
还 在 福
建队，记
得是打

南京同曦，当时做了一个运球变向的
急停跳投2分绝杀，那是我职业生涯
中用这种技术动作完成绝杀的第一
次，确实印象很深。

东方体育：10000 分无论在哪个
联赛都是一个非常伟大的里程碑时
刻，你为此征战了14个赛季、489场比
赛，自己会不会有所感慨？

王哲林：确实会有这种感慨，没
想到自己已经在CBA联赛打了这么
长时间。其实，我现在还能回想起自

己刚打CBA时候的场面和自己的
模样，仿佛还在昨天一样，但实
际上已经过了十几年。就像我

现在还记得我自己拿到1000分的
时候，当时没想过自己有一天会拿到
10000分，可能也说明退役的时间快

到了，感觉篮球生涯已经进入尾
声阶段了。

“被球迷TIFO感动，绝杀同曦至今难忘”

东方体育：你自己对职业生涯会
有预设吗？

王哲林：目前来说状态没什么太
大的问题，能多打一年就多打一年。
如果自己状态还可以，而且能为球队
做出贡献，就继续打下去，毕竟这是自
己最喜欢的事情。

东方体育：前不久刚刚度过了自
己的 32 岁生日，随着年龄的增长，会
不会对 CBA 总冠军这个目标更加迫
切？

王哲林：心里肯定是希望可以去
拿到，但也会告诉自己顺其自然，就
像拿到10000分一样，不要刻意去强
求，该来的时候自然会来，还是首先
把当下的事情做好，踏踏实实走好

每一步，我相信属于我的总归会到
来。

东方体育：会在这一份新的三年
合同期内达成吗？

王哲林：争取三年吧！要是完不
成，那就再打几年。

东方体育：上赛季CBA俱乐部杯
夺冠的时候，那是你在CBA的第一个
锦标，但感觉你非常淡定，为什么？

王哲林：想学习一下主教练卢
导的那份淡定。我觉得这样挺好，
内心不会有太多的波动起伏，保持
一个平稳的心态。实际上还是很开
心的，毕竟是第一届 CBA 俱乐部杯
的冠军，意义重大，更何况还有奖
金，肯定很开心。

“争取三年内实现目标”
东方体育：这个赛季能够明显地

感受到你身体状态不错，是不是休赛
期做了针对性的训练？

王哲林：确实，去年夏天可以说
是我在球队里过得最完整的一个夏
天。过去这十几年时间，我其实从来
没有在球队里面，能够有这么多的时
间去做针对性的训练和提升。从放
假回来之后，一直到联赛开始，我一
直都在球队不断地提升自己的身体
机能，储存体能，没有过多地去进行
消耗。实际上到我这个年龄，自己也
会刻意地去保护自己的身体，毕竟不
像年轻时候那样恢复得很快，需要在
私下里付出更多去维持自身的状
态。只有每天去练，比赛中才能更有
自信去发挥。

另外，就是我自己的打法有所改
变，以前都是球给到我，我来一打一
或者发起进攻，现在更多打无球，接
到队友传球去完成终结，或者是二次
进攻和转换机会。现在主要还是做
防守，我有一次看到自己的防守效率
不知不觉来到国内球员第一，看起来
有机会去竞争下“最佳防守球员”的
奖项。接下来我还想试试看自己能
不能拿个最佳第六人，把CBA所有奖
项都拿齐。

东方体育：近几个赛季能够看到
你一直在减重，是为了延长运动寿命
而主动做出的改变吗？

王哲林：是的。不得不承认，随着
年龄的增长，自己的伤病也在慢慢变
多，能够感受到身体机能的下降。如
果我体重太大的话，我的膝关节负荷
会比较大，打的时间一长会有疼痛感，
所以进行了一些减重，让自己的身体
状态更好一些，不过也是有利有弊。

东方体育：减重对你的对抗以及

投篮是否会所有影响？
王哲林：影响肯定会有，对抗中

可能不像以前那样很轻松地就可以
把对手撞开，需要用更多的力量。但
现在球队的战术打法，也不需要我像
以前那样去强打，所以对我而言还
好，反而防守端会更加轻松。还是像
我之前说的，只要能够帮助球队，无
论进攻还是防守，我都会去做。

东方体育：减重的过程痛苦吗？
王哲林：其实也不是一下子减很

多，还是按照体能训练师的要求，循
序渐进，一步一步来，先降体脂再练
肌肉，慢慢去调整。如果一下子减得
特别多，肯定维持不了日常的比赛和
训练。

东方体育：从以前的持球核心，
到现在更多可能打无球战术，甚至有
时候需要在板凳席上做好准备，自己
对于角色上的变换，如何去做心态上
的调整？

王哲林：确实需要一个慢慢适应
和习惯的过程。我有时候和刘铮开玩
笑说，原来蓝领这么难当，他说他都干
了10年了。确实一开始会有不适应的
地方，毕竟之前打球都是核心的打法，
突然转换一种角色，需要时间，而且有
时候一直做防守，进攻端接不到球，难
免会有心态上的起伏波动，有种落差
感，毕竟人不是机器。但总体而言，自
己也一直在慢慢改变，最重要的是希
望球队能够赢球。只要球队可以赢下
比赛，我做什么都是可以的，付出也都
是值得的。实际上也不仅仅是我一个
人，像刘铮、张镇麟他们，每场比赛都
把很多精力专注在防守上，有时候进
攻机会很少，但他们在场上一直都非
常投入，默默奉献，这也是我需要向他
们去学习的地方。

“为延长运动寿命减重”

东方体育：你有提到张镇麟，他
是这个赛季球队非常重要的一笔引
援。实际上你们两个的经历有些类
似，都是年少成名，在俱乐部有过自
己的高光时刻，也陷于在舆论的漩涡
中心，你俩平时沟通多吗？

王哲林：我俩有时候开玩笑说，
中国篮球被“网暴”最狠的两个人到
一个队打球了。张镇麟是一个非常
有能力的球员，无论是技术能力还是
身体天赋，都非常优秀。其实他心态
挺好的，来到上海也放弃了很多东
西。他对于我们来说，首先是防守上
对球队的帮助很大，基本上每场比赛
都要去防对方的箭头人物和小外援，

他的防守覆盖能力和移动能力一直
都是我们队比较缺少的。从第一场
比赛开始到现在，都能看到他在防守
端做出的努力和贡献，其实这个任务
是最辛苦也是最累的，很不容易，而
且进攻端也牺牲了很多球权。所以
看到他那么拼命，我也会和自己说，
我为什么不能像他一样。

东方体育：在之前的一次接受采
访中，你有提到过因为一些舆论方面
的压力，一度有想过要推迟婚礼。那
段低谷期，是如何走出来的？

王哲林：说实话没有人可以去帮
你，无论是家人还是朋友，没有人可
以做到真正的感同身受，因为他们

没经历过。归根结底，这还是我自
己内心里的一道坎，需要自己去调
整，慢慢去学会不在意和忘却，这需
要时间，没有任何其他的方式。

东方体育：大家都觉得你是阳光
开朗大男孩，那段时间会不会对篮球
有一种厌恶的情绪？

王哲林：这倒不会，那是一份责
任，球队还需要我做出贡献，打好比
赛，争取荣誉。而且篮球是我从小选
择的道路，一直都在这条路上摸爬滚
打，知道自己付出了什么，不会因为这
点挫折就放弃。因为我其实也有做得
好的时候，不能因为这一件事就否定
篮球在我心中的地位。就像有的时候
大家说我上篮不进，可能我一场比赛
上十次篮，九次都进了，大家就盯着那
一次不进，但我不能因此就质疑自己
的能力。我觉得每个球员都会有状态
不好的时候，如果因为外界的一些声
音影响到自己，就辜负了球队，尤其是
喜欢和支持我的球迷的那份信任。

“张镇麟很努力、心态好
我也很想像他一样付出”

东方体育：常规赛已经打完了一
半的时间了，觉得目前球队的磨合度
如何？

王哲林：赛季初的磨合度不是很
好，因为大家各自有全运会的比赛任
务，包括外援来得比较晚，大家在一
起磨合训练的时间有限。但随着赛
季的深入，也已经打了20多场比赛
了，慢慢固定了一些战术套路和打
法，球队也取得过一波连胜，看得出
来彼此之间的默契程度正在越来越
好，当然也有很多提升的空间。

东方体育：这个赛季是接着全运
会开始的，感觉打到现在大家都进入
了疲劳期，你自己有这种感觉吗？

王哲林：确实会有，而且今年赛
程比较密集，基本上是两天一场。主
要还是精神上的疲劳，因为身体上的
疲劳靠治疗和康复，比较容易解决，
精神上的话，大家对于比赛兴奋点很
难去调动，还容易出现伤病，所以最
近相对而言是比较困难的时期，好在
第一阶段剩余比赛不多，希望大家还
是积极去调动自己，完成比赛后，借
着窗口期好好休息一下。

东方体育：现在有越来越多的年
轻球员上到一队，你和他们之间的沟
通多吗？会不会在他们身上看到自
己初入联盟时候的样子？

王哲林：我刚进一队的时候，比

他们 i（内向）多了，他们都很 e（外
向）。其实我现在也不算是一个很
爱说话的人，但像和小偰他们也经
常会有沟通，开开玩笑之类的。我
是属于别人主动和我聊天，我话会
比较多的一类人，更多时候还是付
诸于行动。

东方体育：这已经是你为上海男
篮效力的第五个赛季了，这座城市在
你心目中是怎样的一种存在？

王哲林：这么多年一直生活在这
边，等于是我的第二个家一样，也是
自己非常喜欢的城市。无论是打球，
还是生活在这座城市，都感觉非常开
心和幸福。

“球队愈发默契，上海是我第二个家”

卢伟（主教练）——

大王在队里的作用不仅仅是体
现在球场上，更重要的是在精神层
面。有时候他一上场，大家的心就
很定，所以他是我们队里非常重要
的一员。大王真的是非常好，因为
有时候我们首发要上怀特塞德，他
只能在替补席做好准备，但跟他沟
通过后，他表示只要球队赢球，他首
发还是替补都可以。而且从我打球
的时候，就觉得他为人很实在，一直
都是兢兢业业的，所以也希望他在
我们队里继续保持一个健康的身
体，多打几年。

沈路（体能训练师）——

上赛季我是建议大王把体重控
制在115到116公斤这个区间，他的
身体状态和竞技表现会最好，今年
也是一直维持在这个范围之内。当
然他为此付出了很多努力，尤其是
每天都要围绕他自身的伤病部位，
像腰部和股四头肌，做一些特定动

作去加强。其实他的体重没有像视
觉上掉得那么多，因为肌肉量上去
了，降的不过是体脂。所以说有时
候大家看到的只是一些表面的内
容，觉得大王不怎么训练，实际上他
的训练量比联赛里大部分球员都
多，只是没有人会拿着摄像机每天
去盯着他的训练日常。

刘铮——

他是个很低调，很有队长风范的
球员。虽然平时话不多，但总是用实
际行动去带领着大家。现在我们球
队打得速度比较快，以外线三分为主，
那他在场上来回折返的次数会比以
前更多，对他这样的大个子球员来说
很不容易，但他一直在场上兢兢业业
地，去做自己该做的事情。

张镇麟——

王哥特别幽默，心态很好。我
记得之前刚进国家队的时候，因为
我一直都是在海外打球，除了辽宁
队之外，跟国内的大哥们不是很熟

悉，当时就是和艾伦哥、王哥一起
玩。我们也确实认识了很长时间，
虽然不在一个队伍里，但联赛里交
手也很多，我到了上海队之后，也会
跟他取取经。我觉得我们都经历过
一些事情之后，都成长了很多，无论
是心态还是能力，让我们能够更加
专注在自己以及身边的队友、朋友
以及家人上面，不要太去在乎外界
的看法，只去做好自己的事情。

李弘权——

从我上队之后，大王就特别照
顾我，他是一个非常谦逊和正能量
的人。在我心里，他是球队顶梁柱
一般的存在，任何时候都可以去相
信他、仰仗他，在场上、场下都向他
学习到很多，而且在我状态不好的
时候，他也会跟我聊天，帮助我调
整。看到他日复一日为球队在付出
和贡献，一直坚持到现在，确实很不
容易，也非常享受和他一起战斗的
时光。希望他可以永远开心，一起
去努力实现我们的目标。

他们眼里的“万分先生”

——“万分”是水到渠成，“大王”还有更高的目标

万分“王”，“鲨”不住
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