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“她力量”
冠军背后
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文/羊城晚报记者 苏荇

东妹”三个字，在很
多中国人的心目中
意味着刚强、坚毅。

两届奥运冠军的辉煌经历，留
下了一幅独力扛鼎的巾帼英
雄形象。退役后，国家队总教
练、中心主任、协会主席、妻
子、母亲……冼东妹身上又贴
上了形形色色的标签。担子
最重的时候，她笑着用“三座
大山”来形容。但每次面对新
的挑战，脱下柔道服的她总会
充满激情和干劲地去迎接。
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“冼

3 月 12 日 18 时，U20 国足只
要能在 U20 男足亚洲杯 1/4 决赛
中击败韩国，就可以参加 U20 世
青赛。虽然对手是实力高于自
己的韩国，但至少这次国青争取
到了一个挑战的机会。有机会
距离世青赛只有一场比赛，总比
没有这个机会来得强。

国青曾在 1983、1985、1997、
2001、2005年五次参加世青赛，相
比起成年男足来说，这个历史成
绩还是比较拿得出手的。尤其是
最近两次参赛，2001年，沈祥福率
领的“超白金一代”小组出线，在
16 强战也只是以 1 比 2 小负于东
道主阿根廷队。2005 年世青赛，
克劳琛率队同样完成小组出线，
甚至在16强战面对德国队还一度
获得了领先，虽然最后以2比3被
逆转，也是虽败犹荣。

青年队的好成绩，虽然远远
不能和未来成年队的好成绩划
等号，但至少在相当程度上可以
说明球员的潜力。可惜的是，青
年队终究还是要依托于两样东
西，青训和联赛锻炼。原本的专
业体制下，走精英化路线的青训

还是收到了一定的效果，而在中
国足球职业化的黄金时代，年轻
球 员 也 受 到 了 不 少 正 面 的 影
响。但是这十几年来，我们既失
去了专业优势，职业联赛的环境
也不进反退、每况愈下，国青自
然也无法独善其身，至今他们也
已经阔别世界舞台 18 年了。

这次狭路相逢，国青还是有
备而来的，因为根据教练团队的
估测，就算小组出线也大概率是
小组第二，所以一开始就把韩国
队模拟为了淘汰赛的对手。在
战术方面一直有相应的观察和
针对性的准备。

如果国青真的挺进了久违
的世青赛，那么的确可以激励很
多人。但是，同样要看到的是，
要让足球实力真正得到提升，终
究还是要靠一个更加健全的联
赛和青训体系，这仍然会是一项
非常浩大的工程，路漫漫其修
远。否则，就算国足偶尔灵光一
现，也是终究难以为继的。

国青想“常青”，工夫在场
外。

羊城晚报记者 赵亮晨

国青想“常青”，工夫在场外

3 月 12 日 18 时，U20 男足
亚洲杯将上演中国队与韩国队
的1/4决赛，胜者将杀入四强并
获得印尼 U20 世青赛的参赛资
格。对于时隔 9 年挺进亚青赛
八强的中国队来说，他们与世青
赛入场券仅咫尺之遥，但似乎又
遥不可及，韩国队在实力和状态
上都是晋级热门，中国的年轻小
伙子们必须翻越这座“大山”。

中国队此战面临三大挑战，
首先是主力后腰陈哲宣和中锋
拜合拉木均累积黄牌停赛，好消
息则是上轮因伤退场的队长前
锋艾菲尔丁伤势无碍确定可以
出战。此前三场小组赛，中国队
主帅安东尼奥的首发阵容一成
不变，陈哲宣在中场负责拦截，
拜合拉木则在前场充当进攻支
点，而拜合拉木和艾菲尔丁的高
快组合，是中国队防守反击战术
中最不可或缺的角色。安东尼
奥将被迫变阵，攻防两端的调整
将是本战的胜负关键。

其次是体能，韩国队所在的C
组比中国队早结束一天，且在两连
胜后，韩国队主帅金殷中在末轮对
阵塔吉克斯坦时进行了大幅轮
换。中国队在小组赛连续鏖战三
场，且连战日本和沙特两支劲旅，
体能上的损耗要远远高于对手。

最后则是“恐韩症”。无论
是成年队还是青年队，“恐韩症”
是中国队最不愿面对的话题。
数据显示，韩国国青对中国国青
的历史战绩为13胜 2平3负，自
2004 年亚青赛决赛以 2 比 0 击
败中国队以来，韩国国青对中国
队的战绩为 7胜 1平，上一次落
败还要追溯到19年前。

对于中国队来说，韩国国青
的四名中前场攻击手必须重点

“照顾”。出自全北现代青训营

的中锋成镇煐身体素质出众且
冲击力强，其综合能力甚至要强
于小组赛曾两次攻破中国队球
门的日本中锋熊田直纪。前锋
李泳俊在小组赛攻入4球，是韩
国队的头号射手。首尔FC的前
锋姜成进曾在对阵约旦 U20 时
上演一过三远射破门的“一条
龙”，效力于葡萄牙波尔蒂芒人
的前锋金龙鹤是阵中唯一效力
欧洲的球员，两人都曾入选韩国
国家队并完成首秀。

可以预计，面对夺冠呼声极
高的“太极虎”，中国队将面临前
所未有的挑战和困难，但对手也
并非无懈可击。在基本功上，韩
国队要逊色于日本队，且传球尤
其是中场失误较多，一旦打不开
局面，或攻防节奏被打乱，球员
极易产生急躁的情绪，中国队完
全有机会利用防守反击或定位
球战术抓住战机。

从状态和心态来说，经历小
组赛的三场苦战，尤其是与日
本、沙特的两场硬战磨炼，中国
队已越战越勇，信心越来越足。
在竞技体育尤其是足球领域，以
弱胜强的例子比比皆是。

面对强大的对手，主帅安东
尼奥在精神层面下足了功夫。
在与吉尔吉斯斯坦对阵后的首
堂训练课上，安东尼奥饱含激情
地鼓励队员：“在外人看来现在
这个时间点我们已经在去机场
的路上了，因为没有人认为我们
能出线。我想告诉你们的是，你
们是最棒的，现在我们已经是亚
洲八强，当 2005 年龄段国青队
参加U20亚洲杯时，我们将不会
是第四档次的队伍，这是你们用
工作和辛苦换来的，也是意义和
价值所在。”

羊城晚报记者 柴智

八强战遇韩国队
中国队全力出击
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这次采访两届奥运会柔道冠军冼东妹
是在她的一次出差途中，发现和以前在电
视镜头里看到的、在榻榻米上摔打的冼东
妹不一样。她总是面带微笑，说话也轻声
细语。离开运动场后的她蓄起长发，带点
波浪卷，有股子温柔女性的味道。但对谈
间，从她的眼神中，却时常闪现出一种与众
不同的光芒——坚定、专注。这可以说是
冼东妹身上最为独特的特质。

冼东妹属于大器晚成的运动员，29岁
的她在雅典夺得奥运会女子柔道 52 公斤
级冠军。2005 年，年届三十的冼东妹退
役，2007 年生下了女儿，刚坐完月子没到
两个月，又再次选择复出，并且不可思议地
在2008年北京奥运会再度夺冠。

运动员时期的传奇经历已让她的名字
永载史册。但冼东妹的步伐并不止于此，
退役后她勇闯职业生涯的另一座高峰，
2017-2020 年，她身兼广东重竞技中心主
任、国家柔道队总教练、中国柔道协会主席
和亚洲柔道联盟副主席几职，在人生的另
一赛道收获甚丰。

“其实我在2002年就已经身兼教练的
身份”，冼东妹笑着说：“那会儿我一边练
自己，一边练队员，把他们练得都要‘罢
训’了！”“罢训”并不是开玩笑，而是差点
就发生了。彼时经常出国比赛的冼东妹
像海绵一样吸收最先进的理念和最新的
训练方法，但将这样的创新精神带回省
队，与老式观念发生碰撞时，难免产生矛
盾。那时，冼东妹只能通过与队员谈心去
慢慢疏导。

虽然有了这些经验打底，但
当 2017 年 42 岁的冼东妹受到
召唤，成为中国柔道队历史上
最年轻的总教练时，感受到的
压力完全不同。第一天上任，
冼东妹换上了久违的柔道服，
亲自下场。

“我不会把自己当成高高在
上的总教练，只是想，我们有那
么多好的技术，那么多好的经
验，一定要传授给他们。我们
经 历 过 ，不 会 讲 出 假 的 东 西
来。”

冼东妹再次将创新的理念
带进队伍。在她接手前，国家
队成绩已经下滑，传统的技术
过时，就连冼东妹的撒手锏“抱
腿”技术在国际上也已没了竞
争力。冼东妹于是采用“请进
来，走出去”的策略，聘请国外
教练团队，如韩国、德国和法国
籍教练。“我们一直踏步不前，
但国际规则在变，技术在变，我
们不变怎么可以？”当年冼东妹
聘请外教团队也算是开创了先
河，在此之前，柔道国家队只在
很短暂的时期内聘请过一名日
本籍教练，而那时聘请的法国
外教，至今仍留在国家队内。

从 2017 到 2020 年，冼东妹

在国家队总教练位置
上待了三年，东京奥运会
因疫情延期，她也在 2020 年
提出结束聘任，返回广东。

“这三年从管理到训练，的
确给我很大收获，以前都是别
人带着我们，这次你要带着别
人，这种经历我觉得除了奥运
会夺冠，这是我又一个很高的
巅峰。”期间冼东妹有过率队夺
得世锦赛金牌的喜悦，也有亚
运会离金牌咫尺之遥的失落。
但回首三年经历，她认为没有
遗憾，“我确实尽了自己最大的
努力，团队也一直很团结。”

至今给她留下最深刻印象
的，是那些失利的深夜，团队聚
在一起开会，大家没有因为失
败而沮丧、放弃，而是在积极寻
找问题，“其实这么短的时间内
去做大的改变是不容易的，但
起码大家都能认识到我们还有
不足，还有提升的空间，我们那
道气一直没有散过，一直在坚
持自己的信念，这一点我觉得
是最让我开心的。我也跟他们
说，我也并非一出生就是奥运
冠军，我不是神，我也失败过，
夺冠前我做过三次手术，想放
弃很简单，最难的是坚持。”

2017 年去北京赴任，家人
给了冼东妹最大的支持。为了
解决分居两地的问题，冼东妹把
整个家都搬到了北京，在距离奥
体中心五六公里的地方找了一
间50多平方米的房子，丈夫刘
波带着当时读小学四年级的女
儿住了进去。冼东妹只能利用
周末的时间与他们团聚，遇到需
要带队出国打奥运积分赛，一周
也见不到一次。尽管如此，但家
的距离近了，一家人的心也感觉

近了。丈夫尽全力做好后勤保
障，冼东妹虽然忙得像个陀螺一
样，但内心充实。

那三年，冼东妹每天早上6
时起床，作为国家队总教练要抓
训练、解决队员的思想波动，协
调教练组的工作。中途她要抽
出一定时间在训练馆旁边的协
会办公室办公。作为中国柔道
协会主席，协会如何发展，如何
找钱养协会，也是她的工作职
责。同时，广东重竞技中心主任

的职位省体育局方面还是希望
她继续兼任，她还要抽空远程管
理广东方面的各种事务，身兼三
职，还不是往同一个方向使劲，
互相牵扯下，冼东妹恨不得生出
三头六臂，压力犹如“三座大
山”，每天都要忙到深夜11时。

这样的“铁人”生活持续了
三年，“每天都处于很亢奋的状
态，虽然连轴转，但充满激情，
有时候想想，有这种丰富的人
生也是蛮值得的。”

正因为如此，冼东妹很感
谢一直在身后默默托底的丈夫
刘波。在很多重大节点上，是
刘波的支持让冼东妹作出了正
确的选择。

比如 2002 年两人登记结
婚，房子、工作的问题都解决了，
正常来说，就应该步入生儿育女
的阶段（当时刘波 30 岁、冼东妹
28 岁），刚做完双腿手术的冼东
妹萌生过退役的想法，但组织上
希望她继续练，冲击雅典奥运会
金牌。是刘波的劝说让冼东妹
选择了坚持，并最终捧回了第一
枚奥运金牌。“当时社会上对女
强人有不好的偏见，背后没有这
么支持你的男人，很多事是做不
到的，我真的很感激他，他在精
神上、生活上给予的支持，让我
没有后顾之忧。”

2008 年北京奥运会的金

牌，军功章里更有刘波的一半
功劳。2007年产子后三个月，
冼东妹决定复出。由于不敢打
含有激素的退奶针，只能喝中
药强行断奶的冼东妹流着泪，
痛得在床上直打滚。“当时我在
广州白云国际会议中心开会，
老公每天晚上过来给我送中
药。”熬过断奶期，冼东妹接下
来的三个月咬牙减重11公斤，
并在年底通过预选赛拿到北京
奥运会参赛资格，第二年再度
夺得奥运会冠军。

“女性在职场确实会有一
些先天的掣肘，就拿生孩子来
说，恢复过程中遇到的困难是
难以想象的。不过你有没有发
现，如今女性在职场上发挥的
作用却是越来越大了。像我们
上午开处级以上人员会议，来
了很多女处长。在体育行业可

能感触更深一些，很多女运动
员的忍耐力、刻苦程度更强，出
成绩的女运动员甚至比男运动
员还要多！所以我觉得女性能
力很强的话一定要争取，要去
协调，家庭里谁有机会，谁有能
力去做更大的事情，就谁上！”

在采访途中，冼东妹抽空
接了一个女儿的电话，言语中
尽是温柔。平日女儿住校，周
末才回家，冼东妹也承诺周日
早点结束出差，回家与孩子见
一面。“其实自从女儿读小学
后，这么多年都是我和我丈夫
带她，没有请过保姆，早上6点
起来给孩子做早餐，7 点多送
她上学。夫妻两人要出差也是
轮着来。我很感谢我的老公，
同时也认为事业和家庭还是应
该尽量兼顾，有职业梦想也是
要尽力去实现。”

冼东妹如今是广东省体育
局的一级调研员，这两年在积
极参与推进优秀竞技后备人才

“选星计划”，打破过去体育选
材单单只面向体校等专业对口
院校的壁垒，将选材面扩大到
全社会。她组织专家团队，到
全省21个地市体校、中小学校
及各类体育俱乐部等地选人参
与集训，从中选出好的苗子输
送到省队、国家队。“去年我们
做得不错，有1800多人参加了
选星活动，完成测试 1000 多

人，选拔入选省级训练营800多
人，输送至国家级训练营（国家
级）21人。”

此外，“选星计划”还接受
自荐的形式，“这个月我们会开
始测试和筛选，以后每年这个
渠道都会开放一次，目的就是
为了打破专业队和业余队之间
的壁垒，给想走专业道路的人
开放一个通道。有些孩子可能
是好苗子却不自知，我们要做
的就是做更多的基层挖掘工
作，将优秀后备人才由基层向

上层层输送。”
此外，作为一名柔道人，冼

东妹如今目光已不单单局限在
金牌上，她更希望从项目文化上
去推广柔道。“柔道有一些很好
的格言，比如‘精力善用，自他共
荣’，就是说精力要用在你所在
的行当里，不要浪费光阴；自他
共荣的意思是，虽然我是冠军，
但没有亚军哪来的冠军，这个荣
誉是互相的，里面融合了友谊、
团结等内容，所以说柔道项目的
精髓还是很有文化内涵的。”

竞技+管理
两条赛道均攀高峰

2 亲自下场
她是最年轻的柔道总教练

3 身兼三职 过了三年“铁人”生活

4 丈夫支持 她没有后顾之忧全力追梦

5 眼光放远 加强人才培养，普及柔道文化

冼东妹
小档案

出身年份：1975年
运动生涯主要履历：

1993年入选国家集训队，
2001 年获得第九届全运
会柔道金牌。2004 年、
2008 年两夺奥运柔道女
子 52 公斤级金牌。2009
年正式退役。中国最优
秀的柔道运动员之一。

主要荣誉： 2004 年
雅典奥运会柔道女子 52
公斤级冠军，2008年北京
奥运会柔道女子 52 公斤
级冠军，第十一届全运会
柔道女子52公斤级冠军。

目前岗位：广东省体
育局一级调研员。
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冼东妹 羊城晚报记者 苏荇 摄

冼东妹（左）和教练付国义在访谈节目录制现场 图/视觉中国

随着卡明斯在最后时刻的
投篮不中，东莞银行篮球中心内
的广东球迷终于把心放回了肚
子里。3月11日，在经历了一场
惊心动魄的苦战后，广东队在主
场以 98 比 96 击败来访的广厦
队，报了一周前在对方主场失利
的一箭之仇。在赢下本场比赛
后，广东队的战绩来到 26 胜 7
负，已经锁定了本赛季的季后赛
门票。然而，广东队主帅杜锋对
球队的表现不太满意。

虽然广厦队刚刚在主场击
败过广东队，但没有多少人看好
他们此番做客东莞的前景。毕
竟仅仅在两天前，广厦队刚刚在
同曦队的主场经历三加时苦战，
球员体能受到了极大考验。比
赛发展的过程似乎也和大家赛
前预期的一样，广东队在上半时
取得了两位数的领先，但广厦队
面对如此不利局面并没有放弃。

在孙铭徽和卡明斯的带领
下，广厦队开始在下半时奋起直
追，此役孙铭徽和卡明斯的得分
都超过了 20 分，就连替补中锋
许钟豪也有13分进账。广厦队
没有放弃每一个球权的争夺，这
样的比赛强度让广东队有点不
适应。再加上赵睿在本场比赛
发挥失常，仅有3分入账但却有
多达6次的失误，广厦队在第四
节抹平了比分差距。

关键时刻易建联挺身而出，
他接连在三分线外发炮命中关

键球，让广东队稳住了局面。但
饶是如此，顽强的广厦队依旧没
有放弃，当比赛还剩最后 10 秒
他们仍落后5分，卡明斯命中高
难度三分，孙铭徽随后完成抢
断，帮助本队获得了绝杀比赛的
机会。不过，孙铭徽和卡明斯在
最后都没能命中绝杀球，广东队
有惊无险地拿下了比赛。

杜锋在赛后表示，球队开局
打得不错，但随着比赛的进行，
队员在场上的防守强度有所下
降，进攻也变得简单。“在周鹏、
苏伟这些老队员离队后，现在阵
中大多数都是年轻人，他们正在
成长，只能一场场拼。他们大多
没有经过以前季后赛那种一场
定胜负的惨烈的情况，所以还需
要一定的时间。”杜锋说。

已是老将的易建联在最后
一节成为了广东队的定海神
针，杜锋在夸赞阿联的同时，也
隐晦地批评了阵中的年轻球
员。在赛后新闻发布会上，杜
锋有些语重心长：“阿联的表现
很好，但这只是他人生中很普
通的一场比赛。他会认真地抢
每一个篮板、做每一个掩护，而
我们的年轻人好像都学不到阿
联身上的这些优点。我哄过、
鼓励过也批评过，但始终没有
看到他们身上的‘狼性’，这真
的有些可怕。我有点不敢想象
阿联退役后的样子。”

羊城晚报记者 郝浩宇

主场险胜广厦队
广东队锁定季后赛门票

冼 东 妹 在 2009
年 第 十 一 届 全 运 会
柔道女子 52 公斤级
冠军领奖台上

图/视觉中国


