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中国女足主教练水庆霞：

备战世界杯要多参加高水平比赛

“小宝”和她曾经的大烦恼
——专访中国女篮队员李月汝

新华社北京2月8日电（记者曹
奕博）5 日的中国女子篮球联赛
（WCBA）全明星正赛入场仪式，李
月汝作为北区“票王”在北区明星队
压轴出场。随着“小宝”的登场，深
圳龙华文体中心里的球迷瞬间掀起
一阵高分贝“音浪”。

1999年出生的她非常享受这场
正值元宵佳节的全明星盛典，入场
后和同在北区的联赛队友杨力维、
杨舒予和黄思静各来了一个独有的
庆祝动作。

可爱的外表、“少女心”的形象
和强悍的内线统治力形成的奇妙反
差，让李月汝收获了很高的人气，球
迷亲切地称她“小宝”。

很难想到，乐天的“小宝”也曾
有过大烦恼。

丰收的背后是一场和心态的
苦战

刚过去的2022年，李月汝收获
了她职业生涯至今最闪耀的一个赛
季。去年年初，李月汝先是帮助内
蒙古农信女篮在WCBA成功卫冕，
而后在5月加盟芝加哥天空队，成功
登陆美国女子职业篮球联赛（WN-
BA）。在结束WNBA赛季征程后，
她在女篮世界杯上表现亮眼，随中
国女篮夺得世界杯亚军，个人场均
得到10.1分和7.6个篮板，入选赛事
第二最佳阵容。

在接受新华社记者专访时，李
月汝表示，2022年能取得这些成绩，
与一场她和心态的较量密不可分。

2021年，东京奥运会前一个月，
李月汝在训练中三次崴伤脚踝。“那
个时候我挺崩溃的，可能没办法打
奥运会了。”李月汝回忆道，“当时觉
得人生太难了，为什么要在这么重
要的比赛前经历多次受伤。”

“我每天的思想都在放弃篮球
和距离奥运会只有一步之遥之间摇
摆，也不理解为什么教练在我高度
紧张时还在捶打我的心理。我的那
根筋已经绷到最紧了。”

在这个20岁出头的年轻队员
面对巨大压力时，时任中国女篮助
理教练的郑薇及时察觉到了李月汝
的异样，多次找她聊天开导。“在我
濒临放弃的那个晚上，她（郑薇）找
我聊了三个小时，给了我很多精神
上的鼓励，直到我重拾了信心。”李
月汝微笑着说，“郑指导很了解我，
她很了解每一个她带过的队员的性
格。我和她在一起会觉得很安心。”

场均14.8分、8.3个篮板，李月
汝在自己的首次奥运会之旅中交出
了一份优异的答卷。在中国女篮惜
败塞尔维亚队无缘四强之后，李月
汝哭了，眼泪中不只是遗憾，还有她
在心态上脱胎换骨后的喜悦。

“每一年都会遇到不一样的困
难，当下都会觉得这件事很难，但回
头看一下，其实没什么，也挺好玩
的。”李月汝说。

赴美收获多，更懂得珍惜

奥运会上大放异彩后，李月汝
登上了WNBA赛场，在近三个月的
海外比赛生活中接受了更大的历
练。

李月汝11岁就进入了专业队，
生活中的琐事一直都有人照顾，而
在美国这个新的环境里，她第一次
完全要靠自己。“不论是和教练、队
友沟通，还是生活上，所有事都要在
全新的文化和语言环境中自己摸
索。”

“我回到国内以后很珍惜别人
为我做的一切。尤其在国家队，我
们是一个团结的、向心力很强的团
队，我们应该营造出更好的团队氛
围，每一个人都往上使劲，带动身边
的人。”她说。

谈及在WNBA不多的出场机
会，李月汝坦言，自己个人能力还不
够强。“我还没有达到在任何一个舞
台上都大放异彩的能力，去美国这
一趟也意识到了自己在技术和判断
能力上的不足，还需要适应两边不
同的打法。”

李月汝表示，天空队很想帮助
她融入团队，但上赛季的时间比较
仓促。“我和球队会合的时间比较
晚，前期花了一个月的时间熟悉队
友和战术配合，全都是另外一种语
言。”她说，“教练组和我有很多沟
通，他们很想给我更多出场机会，但
是磨合时间比较短，天空队又是一
支争冠的球队。”

探索打法改变
以国家队比赛为重

从国家队归来，李月汝在本赛
季WCBA场均摘下14.2个篮板，是
联赛唯一一个篮板上双的球员，但
13.5的场均得分较以往赛季有较大
下滑。对此，李月汝表示自己正在
经历一个打法改变的过渡期。

“我的打法在调整，逐渐丰富自
己的进攻手段。如果我只打篮下的
话，是不占优势的，会面临多名防守
球员的包夹，而一旦我离开三秒区，
目前对篮筐的威胁又不够。”李月汝
总结道，“郑薇指导和姚明主席都在
鼓励我开发出更多的中远投手段。
木拉提教练也会在一些比分领先较
多的比赛中限制我的篮下进攻，让
我多尝试投篮。”

2023年，李月汝面临着职业发
展的选择，一方面国家队有亚洲杯
和亚运会两项重要赛事，另一方面
她有着继续追求WNBA的梦想，而
两者在时间上有重叠。对此，李月
汝表示，虽然目前没有确定的新赛
季规划，但将以国家队比赛为重。

“任何时候无论去哪里打比赛，
只要国家队有召唤，我肯定立马回
来参加比赛，在这个前提下再更好
地利用时间完成我的梦想。”李月汝
说，“近期要完成的是帮助中国女篮
夺回亚洲冠军。我们转了一圈了，
该拿的都拿了，只剩亚洲杯了。”

在这个联赛休赛期，李月汝除
了过春节和家人有两天短暂的相
聚，剩下时间一直在内蒙古队保持
着训练。“目前我的状态还不错，先
把心收回来，放在2月8日继续进
行的联赛，把该提高的地方提高
了。无论我选择哪一边，只要能提
升个人能力，都是好的结果。”李月
汝说。

2023，开心快乐地往前冲

在深圳的全明星赛场上，“小
宝”像往常一样，可爱活泼的同时重
创着对手的篮筐。全明星赛上她拿
下17分外加20个篮板，帮助北方明
星队逆转取胜。

这个爱笑的女孩大方地回答了
球迷关心的扣篮问题：“我真的不能
扣篮，扣篮的确具有观赏性，但也不
能得四分啊。”说完，她自己也笑了。

“我希望我的2023年是丰富又精彩
的，明知前路布满荆棘，还是要开心
又快乐地往前冲。”这是李月汝对自
己的新年寄语。

新华社广州2月7日电
（记者肖世尧 王浩明 赵建
通）7日，正在广州集训备战
女足世界杯的中国女足举行
公开训练。中国女足主教练
水庆霞在接受媒体采访时表
示，球队现阶段的目标就是
多参加高水平比赛锻炼队
伍，为今年7月的世界杯做好
准备。

水庆霞介绍，去年年底
球队在海口的集训主要是提
高球员的体能和力量，现阶
段的训练任务则是通过比赛
提升球队的整体技战术能力
和攻防转换速度。春节后在
广州集训的10多天时间，中
国女足已经踢了3场教学比
赛，并将在8日再参加一场教
学赛。本月10日，球队将前
往西班牙拉练，与瑞典女足、
爱尔兰女足等多支欧洲球队
进行热身赛。

“我们希望能多参加比
赛。去年我们几乎没有参加
国际比赛，希望能在世界杯
前和一些优秀的欧洲球队比
赛，通过比赛来检验球队的
训练成果，看看我们哪些做
得比较好，哪方面可能还有
不足。比赛中可能会出现这
样那样的问题，但这都不要
紧，我们想要通过比赛找出

问题。”水庆霞说。
水庆霞表示，中国女足

的世界杯参赛目标是要努力
争取进入八强。“上一届世界
杯中国女足进了16强，我不
能说只要进16强就好，还是
要定一个更高的标准和目
标，这样球队也会有更多的
动力。困难肯定是会有的，
因为讲心里话我们和欧洲强
队还是有很大差距。虽然我
们现在有差距、有困难，但我
们要带着目标往前攀登。”

女足世界杯结束后，中国
女足在今年下半年还将参加
杭州亚运会和巴黎奥运会预
选赛，水庆霞坦言球队的备战
任务很艰巨。“目前首先考虑
要一步一步把世界杯打好，然
后在这个过程中不断总结和
改进，去参加亚运会和奥运会
预选赛。最重要的是在结果
产生之前，把我们该做的东西
都做好。”水庆霞说。

中国女足队员陈巧珠在
采访中表示，球队的冬训非
常辛苦。陈巧珠说：“主要是
体能储备和力量训练，跑
10000米、12000米，大家都
是边熬边跑。水导在训练中
会亲自做示范，让我印象很
深刻。今年是大赛年，队员
们都憋着一股劲。”

全国冬两锦标赛河北、辽宁队
分别在男、女接力项目夺冠

新华社兰州2月8日电
（记者程楠）8日，在甘肃省白
银市进行的2022－2023全
国冬季两项锦标赛迎来倒数
第二个比赛日，在男子4x7.5
公里接力项目中，河北队以1
小时48分33秒1的成绩夺
冠。在女子4x6公里接力项
目中，辽宁队以1小时49分19
秒2的成绩获得金牌。

冬季两项是冬奥会的比
赛大项，由越野滑雪和射击相
结合。本届全国冬季两项锦
标赛是北京冬奥会后首个冬
季两项国家级赛事，共有来自
全国11个代表队的86名运动
员参加11个项目的比赛。

2021年初，全国越野滑
雪锦标赛和冠军赛曾相继在

甘肃白银举办。近年来，甘
肃冰雪运动发展迅速，每年
举办群众冰雪赛事活动近百
场，带动约500万人次参与冰
雪运动。

甘肃省冬季运动管理中
心主任周金平表示，北京冬
奥会成功举办以来，甘肃冰
雪运动发展前景广阔，“通过
发展冬季冰雪运动，可有效
促进当地旅游，这是非常可
喜的现象”。

本次赛事由国家体育总
局冬季运动管理中心主办，甘
肃省体育局、白银市人民政府
承办，比赛将于2月9日结束。
本月19日，全国冬季两项冠军
赛将继续在甘肃白银国家雪
上项目训练基地举办。

纪念北京冬残奥会成功举办一周年系列活动
暨“第七届中国残疾人冰雪运动季”开幕

新华社北京2月7日电
纪念北京冬残奥会成功举办
一周年系列活动暨“第七届
中国残疾人冰雪运动季”、
2023年北京市残疾人冰雪嘉
年华7日在北京世园公园开
幕。残疾人代表、志愿者等
约800人参加了当日的活动。

“让我们积极行动起来，
带头做冰雪运动的参与者，
自强不息的示范者，新时代
新征程的奋斗者。”2018年平
昌冬残奥会和2022年北京冬
残奥会轮椅冰壶金牌获得者
陈建新在开幕式上宣读倡议
书，倡议残疾人朋友融入社
会，参与体育运动，感受冰雪
魅力，在人生的赛道上，超越
自我，追求精彩。

据了解，此次开幕式过
后，还计划于2月22日至26日

在北京市残疾人文化体育服
务中心冰壶冰球运动馆举办
全国轮椅冰壶邀请赛，北京、
上海、广东、浙江、黑龙江5个
省（市）轮椅冰壶队参赛。3
月4日，在中华世纪坛将举办
残疾人文化作品展，围绕北
京冬残奥会备战、参赛和服
务保障主题，征集评选300幅
书法、绘画、摄影作品参展。

活动举办方表示，通过
举办冰雪嘉年华活动，进一
步推广普及残疾人大众冰雪
运动，引导和鼓励残疾人积
极参与冬季康复健身体育活
动，倡导科学健身理念，推荐
实用健身方式，让残疾人朋
友在更多的群众性冰雪体育
活动中动起来、乐起来、强健
起来，增加更多的获得感、幸
福感、安全感。

李月汝接受新华社记者专访

2022年7月23日，李月汝（左）
在WNBA常规赛的比赛中。

新华社发 郭克 摄
2021年8月4日，李月汝（右二）在东京奥运会女篮四分之一决赛中国队与

塞尔维亚队的比赛中。 新华社记者 潘昱龙 摄


