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在47岁这年，甘肃人张莹完成了一
项“打卡”：在过往两年中，她抽出近两个
月的时间，从明长城最东端的辽宁丹东
虎山长城，一路攀登行走到最西端的甘
肃嘉峪关长城，共穿越9个省区市的25
座长城标志性关城，成为为数不多的直
播走完长城全程的女性。

2014年，37岁的张莹离开耕耘多年的媒体
行业，创办了自己的文化公司，那时，她还不知
道自己的人生将会跟长城扯上关系。2018年仲
夏，她带着团队的画家们来到北京办展，顺道去
了一趟慕田峪长城写生。

“以前我只去过八达岭长城和嘉峪关长城，
去了就只是攀登，对于这段长城是哪个朝代谁
主持修建的、防御的又是谁等，基本一无所知。”
张莹说道。展览结束后，她把自己的写生工作
室开在慕田峪长城脚下，“一推开窗，就能看到
长城，那种感觉特别美好”。

在长城脚下的第一年，张莹每每有空就去
攀登，爬上过慕田峪长城几十次，渐渐地，她不
再满足于登高，而是开始对长城的敌楼、烽火台
等历史文化产生兴趣，于是她购买了很多相关
书籍阅读，并结交了一批对长城有研究的专家
学者。

雄伟蜿蜒的长城看久了，就生发了为长城
做点什么的念头，于是，2020 年她着手组织团
队开始创作长城的百米画卷，找来明长城沿线
地图，详细翻阅沿途关城的大量史料以及影像
资料，在这期间，她与长城学会副会长董耀会成
为朋友。

1984年，董耀会徒步从山海关长城出发，经
过 508 天走到了嘉峪关长城。“知道这件事后，
我很震撼。虽然我们历时两年完成了长城的百
米画卷，但其实，很多长城段我都没有实际去到
过。”张莹提到，“和董老师交谈的过程中，也问
及了他走长城过程中的一些困难、感受和故事，
我也要走一遍长城的念头从那时就在我心中扎
下了根。”在接下来长达一年多的时间里，张莹
不断为这趟旅程做准备。

短视频直播时代，张莹也决定边走长城边
直播。“很多人对长城的印象，就是当年抵御外
敌的一道墙，我以前也是这么觉得的。”张莹说，
而经过长时间的接触了解后，“其实如果单这么
想的话，就看扁了长城。为什么咱们国歌中有
长城，咱们人民币上有长城，把长城放在如此高
的地方，是因为它是中华民族的精神图腾。”她
想把长城的故事讲给更多人听。

2023 年 9月 13 日，张莹
正式开始了她的“长城万里
行”，先从明长城的最东边
——辽宁丹东虎山长城走
起。为了不打扰游客游览，
她将直播时间选在了日出或
日落时段，“要感谢当地城市
文旅部门和长城景区对我们
的帮助，能够让我们在这个
时段，去向大家介绍中国的
长城。”张莹很感慨，“有时
候，我们的镜头就对着太阳，
静静地和观众们一起，看它
一点一点从城墙边上升起，
挂在长城上。”

这回攀登，张莹已不再是
长城历史“小白”了，每走一
段，都能对该段的故事、人文
如数家珍。但每天两个小时
以上的直播，对张莹来说还是
极大的考验，每一次她都要提
前做大量的功课，没有脚本，
没有提词器，要一直精神高度
集中地讲下去。她甚至打趣
说“这比登长城还难”。

看张莹的视频，她对长
城的相关资料信手拈来，对
长城的分布、建筑采用哪种
方法、与哪些战役相关、兵力
部署如何等，她去到一处讲
到一处，甚而能延伸出介绍
长城所带来的贸易、美食等，
更穿插烽火台在不同朝代的
称呼、我国丈量长城用了多
少年等更具趣味性的小知
识。而这些，得益于在筹备
走长城的那一年中的充分准
备，“我读了十几个出版社出
版的从不同角度写长城的书
籍，还阅读了来自互联网的
大量资料”。

“不到长城非好汉”这句
词，也说明了登长城的路程
长以及行路难。虎山长城有
一段路十分陡险难爬，张莹
当天还穿着汉服，一不小心
就会踩到裙摆一个踉跄，但
她硬是手脚并用，边爬边介
绍，把那段路走完。直播结
束后，当地陪同的一个老师

不禁感叹：“我真的服你了，
这一段有些人爬都爬不动，
你还边爬边说。”张莹觉得，
她只是把更多的注意力放在
长城本身，放在直播上，沉浸
其中时，自然而然就忘掉了
路的艰险和身体上的劳累。

那些日子中的每一天，
张莹和团队不是在爬长城，
就是在去往下一个开放的长
城旅游景区的路上，步数每
天都是万步打底，后备箱长
期备着几箱酸奶和蔬菜饼
干 ，午 饭经常就在车 上解
决。从 2023 年 9 月出发，走
了一个多月后，因为寒冷的
冬天很快来临，出于多方面
考虑，张莹停下脚步，先到北
京休整。

今年 3 月 28 日，张莹再
次出发，继续未完成的旅途，
这一次从山西平型关长城开
始，经过近一个月的时间，最
终到达明长城最西边的甘肃
嘉峪关长城。

合算起来两个多月时
间，一路经过了9个省区市
的 25 个长城标志性关城，
单程超过了1万公里，张莹
终于完成了她的“长城万里
行”。这一回，她是真真切
切走过了百米长城画卷中
的那些长城段，对长城有了
更为深刻的理解，归来后，
她将以往的知识以及自己

的所见所得综合整理，用直
播或者短视频的形式呈现
出来，长城归来话长城。

在网上搜索，张莹是为
数不多的全程直播走完长
城的女性，她自己也更喜欢
用直播的形式去讲长城的
故事，“相比起短视频里面
对着镜头一板一眼讲知识，
直播时周围的环境都会影

响你，有时候激动，有时候
悲伤，会更感性一些”。

在这个过程中，她碰到
过7级大风，风能把平地上
的大树拔根吹倒，她在平型
关上紧紧依贴着城墙；碰到
过沙尘暴，下午踩点时阳光
明媚，正式开播时，一开口
就是满嘴沙子，再加上寒
冻，她咬着牙，硬是完成了
解说；碰到过大雾，在“万
里长城第一台”镇北台，雾
茫茫一片，可视距离只约一
米，在影影绰绰中，她提起
精神介绍这个长城沿线最
大的烽火台。

“我当时就跟大家说，
如果我们是驻守的士兵，碰
上这么大的雾，我们就要警
惕了，如果敌人利用天气趁
机 来 袭 ，我 们 该 怎 么 办
呢？”同样的感同身受，在
张莹的旅程中时常发生，她
穿着汉服，擂响雁门关关城
上的战鼓，遥想当年昭君出
塞的身影。一样的白雾，一
样的大漠，一样的明月，古
人今人，仿佛在此时相逢。

从看窗外的长城，到真
正走完长城，张莹在长城上
度过数个日出日落，她最喜
欢的还是太阳刚出来的那
个时刻，连着三年的元旦，
她都在长城上迎来新年的
第一缕阳光，“站在长城
上，看着太阳升起，照耀祖
国壮丽河山，你真的会觉得
作为一个中国人是如此幸
福，对未来充满了希望，能
够能量满满地投入到生活
中去”。

年逾古稀的公益篮球教练：
坚持17年不收费，只希望更多孩子爱上篮球

张正在 16 岁时成了一名
职业篮球运动员。然而，一次
重伤让他不得不提前结束了职
业生涯。1984 年他回到邢台
市后转行，篮球梦似乎也随之
远去。

但命运总是充满转机 。
2008 年北京奥运会掀起了前

所未有的全民健身热潮，在这
个节点上，知道张正对篮球的
热爱与他的专业经验，几位关
系好的朋友找到他，希望他能
帮忙带着自家的孩子进行篮球
启蒙训练。于是，在那个炎热
的夏天，张正带着十几个孩子，
在达活泉公园的一片空地上开
始了他的公益篮球之旅。“我们
没有场地，就到公园里练，而且
大家都是朋友，就没有想过收
费。”张正告诉记者。

起初，这只是一个简单的
尝试，没有固定的训练计划，也
没有专业的装备，但张正凭借
着自己多年的篮球经验和满腔
的热情，一步步引导着孩子们
走进篮球的世界。他耐心地讲
解规则，示范动作，纠正姿势。
渐渐地，孩子们的技术有了明
显的提升，更重要的是，他们在
这里找到了快乐，找到了自信。

随着时间的推移，张正的
公益篮球训练营逐渐在当地传
开。越来越多的家长带着孩子
慕名而来，希望加入这个充满
爱与梦想的团队。“公园里人很
多，大家一练习就吸引到更多
孩子了。虽然不认识，但孩子
们愿意参加是好事，不能拒绝
人家。”张正说道。到2009年，
训练营的学员数量达到了八十
人左右，而此时仍然是张正教
练一个人带练，有些忙不过来。

此时，有一位邢台技师学
院的老师主动提出帮忙。“他建
议弄一个QQ群以便更好地联
络家长们，但我不会用，所以他
帮我组建了这个群，群名就叫
张正篮球训练营。”为了更好地
管理队伍，张正亲自设计了队
旗和队徽，并制订了系统的训
练计划，力求为孩子们提供更
好的指导。“我们的队徽是一个
篮球形状，里面的花纹呈‘正’
字，既代表我的名字，又像一株
小草，象征着孩子们在篮球的
陪伴下茁壮成长。”

面对越来越多的学员和家
长的信任与支持，张正深知自
己肩负的责任重大。他始终坚
持公益原则，不收取任何费用，
只希望通过自己的努力让更多
的孩子接触进而喜欢篮球这项
运动。在他的带动下，越来越
多的志愿者主动加入到训练
营中来，他们有的是孩子的家
长，有的是曾经在训练营学习
过的孩子，有的是退休的专业
篮球运动员。每到暑假，张正
教练与整个训练营便会按照
约定来到达活泉公园进行训
练，仿佛一个大家庭，充满了
温馨与和谐。

“我跟家人说，如果有事什
么时候我都可以干，唯独暑假
的两个月我必须空出来留给训
练营。”张正很坚定。

虽然是公益训练营，但张
正教练并未懈怠，从孩子们的
接收到教练的选择，他都根据
实际情况进行了限定。“因为没
有专门的训练场地，只能训练
传接球等基本功，有一定的局
限性，所以我们接收的是幼儿
园大班到初一的孩子，太小的
孩子学不来，太大的孩子这里
没有条件教。而且不能教坏孩
子，教练必须是专业的。”目前，
在张正以及其他教练的带领
下，训练营的孩子们根据年龄
与篮球水平被划分为四个方
队，分别由不同的教练进行针
对性指导训练。

除了培养孩子们对篮球的
兴趣与强身健体，在训练营里，
张正也发现了不少有潜质成为
专业篮球运动员的孩子，也有

许多学校到这里来找种子选
手，每到这个时候，他都会跟家
长们沟通，“孩子有哪些优势，
可以往哪个方向发展，我也可
以给他们推荐”。

在张正篮球训练营，篮球
不仅仅是一项运动，更是成长
的课堂。暑假天气炎热，许多
孩子可能训练两三天觉得累就
不来了。而随着天气慢慢变凉
爽，很多孩子或者家长也会有
惰性，“早上起不来想多睡一
会，或者是快开学了想出去
玩。”因此张正教练制定了一条
规则：开营的时候先不登记信
息，如果能坚持训练三天才能
登记。

训练营的第二条规则是尊
重他人、体谅他人。

篮球是对抗性很强的运

动，孩子们难免会有肢体上的
碰撞甚至冲突，对此，张正告诉
家长们：“在这种情况下，首先
教育自己的孩子，不要激化矛
盾，有的时候孩子们拌一下嘴
就没事了，要多体谅他人。然
后看能不能解决，解决不了再
跟我说。”经过这样的调解，训
练营里几乎没发生过不快，不
论是孩子们还是家长们，有很
多都互相成了朋友，这是张正
最欣慰的事情之一。

谈到做公益篮球训练营的
初心，张正教练说：“我愿意做
让自己高兴的事，孩子们高兴、
家长高兴，我也高兴，喜欢体育
的人都高兴。”可以说，童心就
是张正教练的初心，孩子们打
篮球时的纯真与快乐，正是他
坚持下去的最大动力。“我训练
很严厉，但是孩子们见到我会
主动打招呼，因为他们知道
（我为他们好），这种情感的建
立真的很动人。每次训练我
都走得很晚，有一个小孩，他
才六七岁，每次我走的时候，
他都先跟我拍手击掌（篮球训
练前的团队准备姿势），孩子

们都太好了”。对于外界的关
注，张正则很谦虚，“我从来没
有想过要宣传自己怎么正能
量，训练营也是顺其自然的结
果，只是我恰巧赶上这个节
点，做了这件事”。

如今，张正教练已经年逾
古稀，但他对篮球的热爱与执
着却丝毫未减。“我肯定是想一
直做下去的。”张正教练满怀深
情地说，“但是万一哪天我干不
动了，还是希望有人能够传承
下去。”他深知，自己虽然无法
永远陪伴在孩子们身边，但这
份公益事业必须有人传承下
去。因此，他开始物色新的“总

教练”人选，希望能够在自己精
力尚存之时，为训练营的未来
打下坚实的基础。此外，他还
有很多计划，例如给孩子们上
保险，以更好地保护孩子们。

这十七年来，曾在张正篮
球训练营里训练过的孩子也渐
渐长大，有的要结婚了会邀请
张正教练出席，有的考上了很
好的大学会告诉他，有的会在
放假的时候来帮忙……这些孩
子像种子一样慢慢发芽长大，
而训练营的经历和张正教练的
教导会不断地给予他们力量，
让他们也逐渐懂得，并且传递
这份爱心。
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A 初夏的约定

B 训练与教育

C 童心即初心

张正（右二）

长城

张莹在长城上话长城

文/羊城晚报记者 谭洁文
实习生 张 改

图/受访者提供

身着白色短袖、蓝色短
裤、一双黑色运动鞋，腰间还
挂着一个“小蜜蜂”扩音器，年
逾七十岁、身高1.89米的张正
每年夏天都会在河北邢台达
活泉公园待两个月，进行公益
篮球启蒙训练。“这是我和孩
子们的约定。”

对于张正来说，这样的夏
天已过了 17个。从最初的十
几个孩子，到现在的数百个孩
子，张正篮球训练营的规模和
影响力不断扩大，但他的初心
从未有过变化，也一直坚持着
纯公益的原则。

张正在篮球训练营中教授孩子们篮球技巧
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