
10 日清晨， 中国女排从北京出发飞往日本， 参加将于本周六开赛的 2019 年女排世界
杯。 世界杯是中国女排 2019 年的第三步战略任务，为了取得佳绩，大赛之前，郎平率队在北
京进行了的“科学备战”。 有不少人问，为什么中国女排总能在国际大赛的生死关头超越自
我，而本报记者通过赛前探营球队的备战，从中探寻到了一些答案。

·影视速递·

近日，电影《完美受害人》正式开机 。
该片根据真实故事改编，以家庭暴力为背景，挖

掘家暴对当事人精神生活等方面后续的影响。
（据新华网）

《面向大海》
讲述真正的中国故事

庆祝新中国成立 70 周年重点影片《决胜时刻》将
于 20 日起在全国上映。

影片讲述了 1949 年党中央领导人进驻香山，在
国共和谈破裂的千钧一发之际，全力筹划建立新中国
的历史，由唐国强、刘劲等主演。 （据新华网）

近日，一部以缉毒为主题，由秦俊杰、孙铱等主
演的电视剧《善始善终》在爱奇艺上线开播。
该剧围绕特警方寒临危受命的卧底之路展开，讲

述了缉毒警察与多方犯罪团伙斗智斗勇的故事。
（据新华网）

《决胜时刻》将上映

再现峥嵘岁月
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致敬无名英雄

教练：快 60岁“老太太”还在拼；队员：每天训练 8小时……

探秘中国女排备战世界杯
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世界杯将分别在日本横

滨、滨松、富山、札幌、大阪 5 座
城市举行， 中国女排所在赛区
先后是横滨、札幌和大阪。郎平
提醒教练组：“横滨现在应该比
北京热，湿度也大，温度和湿度
对球有影响， 我们早点儿去能

提前适应一下。另外，札幌这个
时候天气比较凉了，要注意。 ”

备战世界杯可以说是今年

中国女排强度最大的训练。 但
郎平并非十分满意， 她说：“在
每一个环节都对自己要求再高

一点，才能积小胜为大胜。一切

从实战出发， 实战中能够得分
就是合理的， 胜利需要每个人
的努力。 ”郎平还打趣：“我是快
60 岁的老太太了，都在这儿拼
呢。 ”这让不少球员感叹：“郎指
导如此全力以赴， 谁好意思松
懈啊！ ” （据《北京晚报》）

在不久前结束的女排亚锦

赛中， 派出替补阵容出战的中
国女排最终名列第四， 这个成
绩与球队的阵容实力相符。 在
整个亚锦赛过程中， 中国队表
现顽强，3 比 2 力挫日本队，与
阵容鼎盛的泰国队拼到最后一

刻惜败，未能挺进决赛。在季军
争夺战中， 中国队 1 比 3 负于
金软景压阵的韩国队也在情理

之中。 全队在征战亚锦赛的过
程中所表现出的斗志和精神得

到了全国球迷的一致认可。
然而， 郎平并未打算 “放

过”亚锦赛。回京的第二天早晨
8 点，全队准时来到训练馆，郎
平早就在等候了。 看大家都到
齐了，郎指导招呼大家：“来，孩
子们，集合了！没几天咱们就该
出发了！ ”郎平所说的出发，是
指征战世界杯。

原以为要鼓励一下大家 ，
轻松小结一下亚锦赛。 没想到
郎平的训话非常直接， 说的全
是问题，“亚锦赛结束了， 我觉
得比赛中出现了一些问题，希
望引起大家的注意。 我们自身
的失误偏多，尤其是连续发球。

我们能不能控制自身失误，能
不能一口气发出六七个好球，
是有一定攻击性的发球， 发菜
球没意义。对方一暂停，再回来
我们发球失误， 这就相当于送
了对手 1 分， 人家的战术就成
功了。 ”

现场没有一点声音， 郎平
的声音并不大， 但内容有些刺
耳。与泰国队的那场半决赛，中
国队的阵容实力其实是处于下

风的， 但郎平却说：“我们的胜
机始终存在，输就输给了自己，
而不是输给了对手。 ”

这是中国女排备战训练的

普通一天。 姑娘们清晨集合后先
去田径场训练。 所有队员分组，
在规定时间内完成变速跑。 客观
说，这种高强度的跑步训练对于
大个子球员而言并不轻松。

室外训练结束后， 姑娘们
马不停蹄开始进行室内技战术

训练。 中国女排的训练安排非

常紧凑，防守训练花样繁多，一
传和发球训练也丝毫不轻松，
每个人都似乎“小马达”。 如果
达不到要求，训练不会停止。有
时候训练过于疲惫， 队友们就
相互呐喊鼓励， 球场上的呐喊
声此起彼伏。实战对抗更精彩，
来回球很多， 郎平十分在意连
贯性和串联水平， 只要球不落

地，就不允许球员放弃。
每天上午训练的最后一项，

是每个人需要发 10个好球才能
收尾。 有时训练结束已经接近下
午 1点，队员们午饭还没吃。 临
近出发前， 为了适应日本时间，
全队从下午 1点半就开始训练。
也就是说，中国女排每天的训练
净时间能达到 8小时。

不给自己找借口

每天训练 8小时

一切从实战出发


