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从小一起长大，太熟悉了。场上必

须拼个你死我活，场下又能理解对

方的不易。”张继科评价马龙是他

职业生涯中最特别的对手。

从马龙身上，他学到了持之以

恒和用智慧打球。两人既是战友，

又是最强对手，这种关系推动了彼

此的进步。

2016 年里约奥运会，张继科在

男单决赛中负于马龙获得亚军，距

离“双圈大满贯”仅一步之遥。团

体赛中，他与队友合作夺得金牌，

那是他奥运赛场的最后一战。

请叫我“张指导”

张继科坐在复古绿色绒布椅子

上，调整了坐姿。当被问及从赛场

到训练馆的转变是否适应时，他笑

了笑，身体微微前倾：“我觉得没

有什么不适应的。因为自己在每次

选择的时候，其实心里都做好了这

种准备。”这意味着，在无数个无

人知晓的时刻，他已经完成了与过

去身份的告别，与未来角色的和解。

训练基地的墙上，挂着一块显

眼的积分板，记录着每个学员在比

赛成绩、训练态度、生活作风和文

化课等方面的表现。这是张继科执

教理念的具象化呈现。

“为什么要做这种积分制？”

记者好奇地问。“因为进步需要大

家一起，解决问题需要大家一起。

如果 10 个人都想进步，里面有一个

人不想进步的话，剩下的 9 个人也

没有好的氛围和环境。”张继科解

释道。在他眼中，一个优秀的乒乓

球运动员不应该只是一个会打球的

人，而应该是一个全面发展的“人”。

这一理念在他对学员的指导中

体现得淋漓尽致。

孙正，张继科的学员之一。2025

年 12 月份，全国运动会中打进了男

单八强，赛后他特别感谢了张继科。

“其实学员倒谈不上。”张继科谦

逊地说。他透露，在孙正备战的两

个月里，技术上的提高幅度不是很

大。“主要是在心理状态、思想意

识和心态调节等方面，着重跟他讲

了一下。他接受得比较快，在全运

会的表现起码做到95分以上标准。”

关于伤病，张继科的见解总

是直击要害。“乒乓球打到最后，

60%—70% 打的是人，而不是打的是

技术。”

他分享了 2010 年莫斯科世锦赛

团体赛的“葡萄糖事件”：当时肩

部有伤，一击球就感到剧痛，像抽

筋了一样。队医建议打封闭，他同

意了。赛后才知道注射的是葡萄糖，

但心理上却感觉舒缓了许多。这次

经历让他深刻体会到：“思想压力大，

伤病自然就会放大；如果心态积极

可控，伤病才不会打倒你。”

如今，他将这种关于“人”的

认知，转化为可传授的教学方法论。

在他的训练体系中，技术训练只是

基础，心理建设、思维训练、人格

塑造才是更核心的部分。

那句“如果下一届奥运你能拿

冠军，但是代价是今后几年的健康、

生命，那肯定愿意”的誓言，曾让

无数人为之动容。多年后，再问张

继科，他的答案出人意料：“现在

我不会做同样的选择。”张继科的

语气平静而坚定，“生命的价值不

仅仅在于一枚金牌。现在我更懂得，

可持续发展比昙花一现更重要。”

全国运动会中孙正（左）打进了男单八强，赛后他特别感谢了张继科。


