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你觉得运动员什么时刻真的很

了不起？

说起张怡宁，大家都会想到她「大魔王」的名号。在同时代的

体育女星里，没有人能和张怡宁媲美。

退役之后，张怡宁有一次教育女儿的时候说：「金牌随便玩，

银牌不行，因为就这一块，想玩银牌找你王皓叔叔，他那里多

的是，而且都是连号的，想玩铜牌找福原爱阿姨，还能带回很

多小饼干。」

这只是一个笑话，当不得真，但张怡宁的实力毋庸置疑。

1. 中国女乒接班之战

尽管张怡宁纵横国内外乒坛，但有一个拦路虎是她一直无法逃

避的，那就是王楠。

王楠是谁？她是中国第二代女子乒乓大魔王，退役前手握 24 个

世界冠军，并且保持记录长达 11 年之久，由此可见她的实力和

可怕。

为了比赛，张怡宁在肋骨上打了 11 针封闭针。而她和王

楠等人开玩笑，打比赛，从未吭过一声。
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也只有张怡宁自己才知道，被王楠光环笼罩的那段日子是何等

的煎熬。

在一次采访节目中，王楠笑称：「张怡宁被我打得不想看见

我。」

这句话绝非夸大。

2001 年大阪世乒赛，张怡宁半决赛输给王楠。

2001 年的九运会，张怡宁决赛 2-3 再次负于王楠，当时决胜局

她甚至摔球拍踹球台甚至放弃接球，非常没有风度的输了个 5-

21，随后便收到队内三个月禁赛的处罚，活脱脱一个问题少女

的形象。

而这也是张怡宁运动生涯里最灰暗的一段记忆。

很显然，当时的张怡宁还不具备击败王楠的心理素质。但张怡

宁是一个对自己非常狠的人，为了刺激自己，她不惜拿着锥子

扎自己大腿。

4 年后的十运会巅峰之战，尽管张怡宁世界排名第一，但再次面

对女单霸主王楠，她内心依然没底。

赛前，很多人都说这是一场中国女乒新老「一姐」的交接之

战。

前中国乒乓球运动员、乒乓球解说员杨影，以及时任中华体育

总局局长助理的蔡振华是本场比赛的特约评论员。
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蔡振华指导说：「王楠是目前世界上最优秀的乒乓球运动员，

从技术上说各有特点，在心理上也是佼佼者。」年轻运动员张

怡宁能否战胜王楠，犹未可知，但也让人期待。

比赛开始。

第一局比赛王楠先声夺人，以 11：6 先拿首局。

因王楠对张怡宁打每一板球的得分手段，以及切入、旋转、力

量和速度特点都十分了解，所以张怡宁很被动。

到第二局的时候，张怡宁逐渐冷静下来，明白要战胜王楠，除

了技术层面占优势外，更要从心理上克服压力。

调整心态的张怡宁很快稳住局面。

比赛中出现较为有意思的一幕，比分到 10：4 时，张怡宁突然

撂板走人，令在场裁判员和教练周树森都很纳闷，原来是张怡

宁比赛时心无旁骛，自己算错比分。

在王楠微笑提醒下，张怡宁腼腆挠头，返回比赛现场。

因张怡宁先到赛点，王楠此时拿出了自己命中率几乎达到 90%

的乒乓绝技，搏杀。

2. 全满贯

乒乓球搏杀不是技巧而是战术，当一场比赛大比分落后或者遇

到实力过分悬殊的对手时，只要机会出现，球员就主动进攻，
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发球抢攻，接发球抢攻，近台抢拉，打乱对手的节奏，给对手

制造心理压力，试图逆转战局。

说通俗一点，就是不管对方发或是回什么球，球员都选择直接

「扣球」。

王楠搏杀的高命中率，让张怡宁十分头疼。

果然，王楠前两板搏杀成功，最后一板落点未上台，张怡宁以

11：6 将大比分追平。

第三第四局张怡宁连败。

面对数度压住自己的王楠，张怡宁此时心中盘算，想要获胜，

必须换个打法，但前提是要胆大。

从第五局开始，张怡宁开始采用站台打法，不退台，主动进

攻，连续几个正板，但都被王楠化解。

就在人们感觉张怡宁形势不妙时，她却突发神威，靠前几局对

王楠战术的摸索，力挽狂澜，以 11：7 和 11：6 连胜两局，硬

生生将比赛拖入决胜局！

第 7 局开始前，张怡宁暗中给自己打气：「思路要坚定，不要

变！一定能赢！」

进入决胜局后的每一分都很关键，比赛已进入白热化阶段。决

胜局打到一半，张怡宁始终保持不退台打法，正板反板进攻猛

烈。
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最终，张怡宁利用一直未变的对持战，在决胜局以 11：9 险胜

二代大魔王王楠，实现了从局分 1 比 3 落后，到局分 4 比 3 的

极限翻盘！

正是这一场比赛，成就了张怡宁奥运会、世乒赛、世界杯以及

亚运会、全运会单打全冠军的「全满贯」。

至此，中国女乒二三代魔王完成交接，已入职业生涯末期的王

楠终将落幕，属于张怡宁的魔王时代即将到来！

然而张怡宁这一路走来，也有一些对手让她绞尽脑汁，甚至是

勃然大怒。

3. 怒刷比分 11：0

2003 年巴黎第 47 届世乒赛小组赛上，张怡宁碰到了第一个让

她怒火狂烧的对手。

那就是韩国选手李恩实。

韩国是世界公认最没有体育竞技精神的国家，同样，韩国乒乓

球选手李恩实也是最没有竞技精神的体育运动员之一。

在此之前，在第一场比赛当中，王楠意外输给了韩国选手金璟

娥，这令韩国乒乓球选手集体亢奋。

也因此当李恩实面对张怡宁的时候，她理所当然认为张怡宁也

会败在自己的实力之下。

微信公众号：阿乐资源库
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但开局之后，张怡宁带着为王楠输球报仇的态度，开局即用全

力，毫无保留地倾泻着自己的火力。

虽然李恩实开局拿了前 3 分，但张怡宁还是把处在队友赢球后

得意忘形状态下的李恩实打得措手不及！

0-1 输掉第一局之后的李恩实显然察觉到自己和张怡宁实力悬殊

太大，已经没有任何赢的希望，就没打算好好打，开始玩起心

机。

在比赛过程中，不管球况好坏，李恩实都是直接搏杀，将球打

飞很远，让张怡宁满场跑动捡球，以此恶心人的「战术」来消

耗张怡宁体力。

并且，每一次李恩实得分之后，都会用十分狂妄的庆祝姿态来

故意挑衅张怡宁。

张怡宁自然看懂李恩实这点小聪明，她表面不露声色，保持风

度。

但内心早已经怒火狂烧，她决心要给与李恩实狠狠的教训。

在这里要说下国际乒乓球赛的得分规则。

最初的乒乓球赛制是 21 分制，三局两胜。

乒乓球比赛本身不可控因素太多，21 分三局两胜制观赏性不

足，而且 21 分超长对战时间特别消耗运动员体能，并且三局两

胜制并不能让运动员实力完全发挥，且为了扼制强大的中国乒

乓球队，自 2001 年 9 月 1 日起，国际乒联全体大会再次对比
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赛制度进行改革，所谓「禁止胸前遮挡发球」以及每局比赛从

21 分改为 11 分的提案双双得以通过。

自乒乓球比赛分数从 21 分改为 11 分，并且是 7 局 4 胜制后，

由于比赛比分缩小，很有可能出现让对手「抱鸭蛋」的情况，

于是为避免对手尴尬，比赛中了多了一条不成文的『潜规

则』，那就是不能打对方「光头」。

而中国队在面对其他国家选手实力较弱时，通常会让几个球，

让对手不至于输得太难看，并且能维护两国友好关系。

面对作死的韩国选手李恩实，大魔王的耐心等到了第四局。

第四局一开始，大魔王火山爆发，依靠良好的技术，积极抢

攻，果断搏杀，怒刷韩国选手李恩实 11：0！

最后，暴怒的张怡宁以 4-0 的绝对优势，让李恩实提前买了回

家的机票。

之后，刘国梁执掌国家队的时候，也曾经对张继科等队员交

代，碰到韩国队，不用留情面，直接干对手光头！

张怡宁这一次打李恩实 11：0，也是她职业生涯中唯一一次打

对手光头，完全没有留下情面。

打韩国选手不留情面直接剃光头，而打日本选手的时候，张怡

宁一不留神，把对手『打哭』了。

4. 打哭福原爱



2021/7/30 你觉得运动员什么时刻真的很了不起？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/267410992/answer/2025027050 8/25

张怡宁号称女乒第三代大魔王，那么她的实力到底有多强？

在 2008 年北京奥运会乒乓球女子单打八分之一的决赛，张怡宁

对战日本国宝级乒乓球选手——福原爱。

福原爱是历史上年龄最小的日本国家运动员。

她和初代大魔王邓亚萍使用的球拍胶皮相似，且反手球是她的

特长。

值得一提的是，在比赛开始前，日本体育记者找到中国乒乓球

女队，表示福原爱想要赢得这场比赛，但得到中国女乒回应

是：球场上见。

张怡宁有个优点，从不轻视赛场上的任何对手，当然，对于对

手的挑衅，她也会予以狠狠回应。

比赛开始后，福原爱发球抢攻失误，张怡宁率先得分。

之后的福原爱屡屡抢攻，可惜都未能突破张怡宁的防线，反而

连连失分。

在国际乒乓球比赛中有一个不成文的规定，在小局中不能打对

方 11：0，女乒主教练施之皓提醒眼见比分落差太大，提醒张

怡宁：「你让她几个球啊！」

张怡宁很无奈：「我让了啊，但是她还是接不住啊！」

为此，在比赛进行到第二局的时候，为避免打对方 11：0 而令

对手尴尬，张怡宁在比分进入 9：0 时，发球时直接将球扔到了
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地上，给观众上演一回「零演技」让球，福原爱因此才得一

分。

这个令现场解说、前女子乒乓球世界冠军刘伟差点笑场的尴尬

让球，也是为了保证福原爱输得不那么惨。也直接证明了大魔

王张怡宁无可比拟的实力。

被让球的福原爱似乎自尊心受到了打击，她憋着小脸采取乒乓

球战术上「绝地求生」的策略：搏杀。

这一般是在球员走投无路的情况下而采取的策略，但显然没有

在张怡宁身上发挥任何作用，因为此时的张怡宁已经开始找到

王楠当初掌控比赛的感觉，她有意放慢节奏，等福原爱刚适应

过来，张怡宁突然发动快攻，打得福原爱措手不及，干脆放弃

防守。

结果可想而知，张怡宁在前三局分别以 11：5、11：2、11：5

的高落差比分取得优势，但在第四局，张怡宁本想等福原爱自

己「失误」得分的计划出现了漏洞，以 9：11 输了一局。

最为精彩的第五局开始之后，张怡宁在调整状态时被福原爱频

繁得分，但张怡宁丝毫不慌，明白要取得最终胜利就得加强发

球和回球的质量，后续刻意加强乒乓球的刁钻落点，以回旋球

对阵福原爱的高速抢攻球这让福原爱接球非常难受，果然最终

以 11：8 输掉关键一局，张怡宁取得胜利，进入 8 强。

比赛非常精彩，但让观众啼笑皆非的是，福原爱在事后的采访

中竟然落泪，由此被冠以被张怡宁「打哭」的帽子。
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解说员刘伟赛后评论。

就目前世界乒乓球发展水平来看，张怡宁已经代表了世界女乒

水平天花板，而张怡宁本身在节奏上，技术上，心理素质以及

对瞬息万变的赛场局势捕捉上，仍然有进步空间和发展潜力。

张怡宁的实力毋庸置疑，然而有一场比赛，就连身为大魔王的

她也差点阴沟里翻船，因为这一次张怡宁遭遇了最强大的对手

以及最大的困难。

5. 最艰难的比赛

2008 年北京奥运会女子单打四分之一决赛上，张怡宁对阵新加

坡选手冯天薇。

这场比赛，堪称张怡宁打球以来最艰难的一战，原因至少有四

点。

第一，关于对手冯天薇。

冯天薇原本是中国选手，曾师从刘国梁的哥哥刘国栋[K2] ，女

子单打乒乓球最高世界排名第 2。

从 2005 的卡塔尔乒乓球公开赛开始到 08 年的亚洲杯，张怡宁

与冯天薇先后相遇过 4 次。每一次「大魔王」都非常遗憾地败

给了对方。要知道这段时间可是张怡宁的职业巅峰期，由此可

见冯天薇的实力相当可怕。

第二，张怡宁的比赛球拍出问题了。

微信公众号：阿乐资源库
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「你的主板检测不合格，裁判说主板中间有点不平，可能是胶

有些厚。」教练对张怡宁说出这些话之后，张怡宁的心都凉了

半截！

就连张怡宁自己也没有想到，在北京奥运会这么至关重要的决

赛场上，在比赛之前，居然接到通知说自己的主板检测不合

格。

更令张怡宁无语的是，她的备用板却检测合格了，但也是涉险

过关。

一般而言，运动员的主板就是正式比赛时所用的球拍，赛前需

要经过严格检测，才能带入赛场。

只有在磕碰损坏的情况下，才会换备用板。

「那个球拍沾的时候根本都没有用心，海绵都是很久以前的，

无论是弹性还是粘性，都特别差，像鞋底一样。」连当事人张

怡宁都对备用板嫌弃如鞋底，可见张怡宁自己都觉比赛艰难

了。

第三，北京奥运会八分之一比赛和四分之一比赛被安排在了同

一天。

也就是说上午张怡宁刚击败了日本选手福原爱，下午就要面对

冯天薇这个强大的对手，这对张怡宁的体力是一个巨大挑战。

第四，在家门口，是国球，又是奥运会这么重要的比赛，张怡

宁几乎背负了一场只能赢不能输的比赛，由此可见她身上背负



2021/7/30 你觉得运动员什么时刻真的很了不起？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/267410992/answer/2025027050 12/25

的压力有多大。

当张怡宁拿着备用球拍练球的时候，问题果然来了，备用板在

发力的火候和弧度都与正常球拍有些偏差，打起来很别扭，这

直接影响了张怡宁的状态。

因为主板检测不合格，张怡宁只能硬着头皮用唯一的『鞋底』

备用板和具有威胁的新加坡选手冯天薇争夺女单四强！

而冯天薇当年在亚洲杯上赢过张怡宁夺冠，所以这一次女单四

分之一决赛注定险象环生。

随后的比赛也验证了张怡宁的艰苦。

由于使用备用板的原因，导致张怡宁不敢强攻，更多的精力用

在防守上。

果然比赛一开场就处于胶着状态。俩人对双方的技术特点和打

法也是知根知底，因此比分一直咬得很紧，但在关键赛点上，

还是张怡宁更果断的把握了机会，最终以 13 比 11 取得第一局

的胜利。

但第二局，张怡宁心态变得着急，想着尽快拉大比分，确立领

先优势，这也导致她获得两个局点的情况下，被冯天薇以 14 比

12 反超，扳回一城。

之后的三局，张怡宁也多次丢失局点，但关键大赛时刻的心态

把握以及稳定的技术输出，让她最终以 4-1 为中国乒乓球女队

扫除最大障碍，张怡宁挺进四强！
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五局比赛，张怡宁只赢了冯天薇 6 分，并且每局的比分都超过

了 11 分。

本场比赛的艰难，由此可见一斑。

赛后接受采访时，张怡宁说：「备用球拍上的海绵还是 3 年前

的，质量要差很多。比赛还没开始，我的心就凉了，能赢下这

场比赛的确不容易。」

就连对手冯天薇也承认自己这场比赛是输在了心态上，正是由

于对关键球的处理不到位以及对胜利缺乏必胜心，才导致了失

败。

令张怡宁无奈的是，比赛过后，裁判又收走了张怡宁的备用球

拍，要求重新检测，张怡宁无奈的说：「我手里已经一个球拍

都没有了！」

赛后教练也是一头冷汗。

但谁也不知道，一个又一个世界冠军奖杯的背后，张怡宁瘦弱

的身躯又承受着多少辛酸和伤痛。

6. 对自己够狠

1981 年出生的张怡宁，6 岁开始接触乒乓球，9 岁拿下人生第

一个冠军，但是在 1999 年首次世乒赛决赛上，在领先两局的情

况下，被王楠连赢三局反超。

之后的张怡宁心态出现巨大变化，2000 年世界乒乓球锦标赛女

子团体决赛中国对中国台北，张怡宁以 0-2 不敌徐竞，罕见输
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球。

2001 年九运会乒乓球单项比赛中，张怡宁、刘恒在混双 16 进

8 比赛时，张怡宁闹情绪，蹬球桌、砸拍子，甚至把球拍摔在球

桌上，因此受到裁判两次口头警告。

在女单决赛对阵王楠时，张怡宁先以 2 比 0 领先，但随后被王

楠追成了 2 比 2 平。

决胜局最后一分轮到王楠发球时，张怡宁竟然没有接球，最终

以 5 比 21 输掉比赛。

也正是这一举动令在场观赛的国家体育总局副局长李富荣大

怒，当即指出，这是中国乒乓球 40 年来从没有过的情况，张怡

宁场上作风太差！

因是张怡宁这一次闹脾气，被禁赛 3 个月。

面对如此消极的张怡宁，教练李隼找张怡宁谈话，还没说几

句，张怡宁拿起餐刀扎自己的大腿，把李隼吓得背后直冒冷

汗，立即阻止。

张怡宁也很苦恼，说：「我觉得每次都在神经病的边缘，我必

须得发泄出来才行，所以只能是这样。」

2003 年张怡宁虽然到了世界第一的位置，但是却感觉自己到了

瓶颈，这是她职业生涯最大的瓶颈，同年世乒赛，王楠再次 4-3

击败张怡宁。
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因为张怡宁和王楠巅峰是错开的，在被王楠压制的时候，张怡

宁总感觉有一股强大的力量被封印在了体内，无法发挥出来。

此时的张怡宁顶着强大的压力，睡得很晚起得却很早，因为经

常失眠，有时候甚至要借助药物才能睡着。

终于，在 2004 年雅典奥运会，王楠在单打比赛中爆冷输给李佳

薇，没有了一直压制自己的王楠，张怡宁的职业生涯突破瓶

颈，迎来春天。

第一次参加奥运会的张怡宁果然不负众望，为中国队拿下女单

金牌，赛后的张怡宁面对记者采访，只说了一句话：「我就想

好好的睡一觉。」

大魔王成功的背后，藏着无数压力和辛酸。

经过奥运会的洗礼，张怡宁开始显露峥嵘，2004 年到 2009

年，是真正属于张怡宁的六年，她锻炼出一项神奇的能力，那

就是在和对手握手时，就知道对手输定了。

大魔王疯狂收割冠军的时候，她又迎来了新的问题。

「我就觉得乒乓球不是我的唯一，仅仅只是做一件高兴的事而

已。」

这时候的张怡宁还不是世乒赛冠军，还不是大满贯得主，训练

松松垮垮，态度消极，让李隼又一次看不下去了。在训练的时

候，李隼将一筐乒乓球砸向张怡宁，大吼：「世乒赛冠军你可

以不要，但是我必须要！」

微信公众号：阿乐资源库
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这一筐乒乓球瞬间砸醒了张怡宁。

终于，张怡宁在 2005 年上海世乒赛击败 4-3 击败郭焱获得冠

军，成就职业生涯大满贯！

张怡宁冷酷的表面，藏着火爆的脾气。

同样，为了胜利，她可以对自己够狠。

师姐王楠曾在一则节目中提到，张怡宁去科威特比赛，居然在

肋骨上打了封闭！

打封闭是封闭疗法，通常就是将一定浓度和数量的强松龙注射

液和盐酸普鲁卡因混合注射到病变区域，达到快速止痛、缓解

炎症、改善注射部位周围的血液循环、减轻因为炎症造成的疼

痛的效果。

封闭针不是兴奋剂。

而打封闭针是十分疼痛的，张怡宁为了比赛，打了 11 针，比赛

结束后换衣服，王楠发现，她的腰上缠满了绷带！

而事前，她和王楠等人开玩笑，打比赛，从未吭过一声。

7. 汗水和眼泪

从当初用眼泪赢得冠军，到北京奥运会卫冕女单冠军，张怡宁

用十几年的时间完成了从丑小鸭到白天鹅的蜕变。
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赛场之上的张怡宁英姿飒爽，横扫国内外一切对手，但在赛场

之外的张怡宁也有着鲜为人知的一面。

张怡宁从国家二队进入一队，中间还有一个小插曲。

当年国家队组织军训，张怡宁也随队参加，部队和乒乓球队组

织了一个联欢会，双方各出一个主持人，张怡宁的前主管教练

齐宝香推荐了张怡宁。

张怡宁得知后连忙摆手：「不行不行，我一点准备都没有。」

李隼说：「主持人是露脸的机会，下边坐着女队主教练。你要

能站在台上做主持人，你以后就能当世界冠军。」

这句话启发了张怡宁，并且让张怡宁信以为真：「以前觉得世

界冠军都是经过很多很多努力才能做到的，现在当主持人就拿

世界冠军，那太简单了。」

于是二话不说，拿过话筒，当起了主持人。

进入一队后的张怡宁和她的噩梦王楠住一个宿舍，王楠也成了

张怡宁追逐目标。

2002 年张怡宁和王楠一起参加釜山亚运会。

王楠在一场比赛开始前正忙于准备，张怡宁捧着汉堡冲进屋，

因为跑得快，一进门被绊了个「大劈叉」，尽管狼狈，可她还

是没有丢掉手中的汉堡，嘴里还念念有词：「楠姐，我帮你抢

的，赶紧吃吧，一会还比赛呢。」
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这一幕让王楠至今回想起来仍感动不已。

2004 年后，国家开始用王楠和张怡宁配合双打，备战雅典奥运

会，但消极情绪也不免滋生。

尽管两人在一起磨合了很久，可还是输掉了有场队内比赛，面

对教练李隼和王楠的责备，张怡宁折断球拍摔在地上：「我不

练了，我也不想打奥运会了！」

但随后，面对家人及球队的期望，她又默默拾起球拍，重新投

入训练。

回想起 2008 年北京奥运会，张怡宁面对老对手王楠，始终坚定

一个信念：「除非你 4-0 赢我，否则让我赢一局，我就绝不会

放过你。」

张怡宁做到了，最终逆转，成功卫冕。

赛后面对前来观战的爸爸妈妈，张怡宁再也没有了四年前的灿

烂笑容，扑在父母的怀里落下眼泪。

在面对世界各大紧张赛事时那么冷漠和坚强的张怡宁，依然还

是父母眼中的乖乖女，当她流下眼泪的那一刻也证明着她曾经

为获得冠军而付出太多汗水和努力。

8. 冠军之心的养成

张怡宁的成功，离不开那些时时刻刻关心和教育她的人。
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张怡宁的舅舅王宝新是把她引上打乒乓球这条路上的人，是她

人生当中重要的引路人。

对于这位憨厚的舅舅，张怡宁说：「他把我引上乒乓球这条

路，小时候训练我舅抓我抓得挺紧的，但是不打我，最多急了

拿球扔我两下。舅舅也是业余高手，看我们打比赛说得都挺对

点的。」

舅舅的诚实稳重，让张怡宁在初学乒乓球时受到了极大的影

响，也为张怡宁将来的球风人品奠定了基础。

还有张怡宁的父母。

张怡宁的父亲张启源原本有一份不错的工作，为了能让张怡宁

更好的打球，放弃了原先条件优越的工作，而找了一份夜班，

白天照顾张怡宁，晚上去上夜班。

张怡宁的妈妈王凤英希望把女儿培养成人，当张怡宁取得成绩

之后，王凤英就说：「给你选得这条路太好了！」

雅典奥运会之前的两年，张怡宁遇到了瓶颈，家里的亲戚都

劝：「宁宁已经很努力了，她回来后，千万不要提乒乓球。」

如果说亲人的关心和呵护，为张怡宁在乒乓道路上的成长，提

供了良好的环境。

那么真正塑造张怡宁冠军之心的人中，离不开一个关键人物，

那就是初代大魔王邓亚萍。
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张怡宁大概是七八岁的时候知道的邓亚萍，把她当成偶像，因

为邓亚萍经常拿冠军，以至于她把邓亚萍怎么领奖的形式都学

会了。

张怡宁和邓亚萍其实是当过队友的，不过一头一尾，邓亚萍快

退役时，她刚上来。让张怡宁难忘的是，她曾经模仿日本名将

小山智丽陪邓亚萍打过一次备战。

雅典奥运会前的那段黑暗时光里，张怡宁把自己身上的问题总

结出十点来，写在纸上请教邓亚萍，邓亚萍看后惊讶说：「你

现在都打到超一流水平了，怎么可能还有十条问题？这说明你

对自己还是不够自信。要我看就两条：一个技术上的，一个心

理上的。」

后来张怡宁和金香美比赛前，邓亚萍还教她怎么打，并且在比

赛时一直坐在看台上给她加油助威。

李隼是张怡宁从北京队到国家队期间的教练，如果说王宝新是

张怡宁的引路人，那么这位荣耀满身的教练是张怡宁的领路

人，一路带着张怡宁过关斩将，杀进雅典奥运会。

他是张怡宁最值得信赖的人。

之后像威严的蔡振华指导，细致严谨的陆元盛，内柔外刚的施

之皓，都成为了张怡宁成功之路必不可少的指路明灯。

在和王楠同住一个宿舍的 5 年时光里，成熟善良的王楠给张怡

宁带来了许多最为直接的影响，从先前的压制到后期的陪伴，

讲义气的王楠成为了张怡宁心目中的楷模。

微信公众号：阿乐资源库
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张怡宁评价王楠说：「我觉得要想先打好球，就得先做好人，

各方面做得都得到位。这点也是王楠给众多球员树立的楷

模。」

在这些人当中，无论是谁，都一点一滴的塑造着她那颗冠军之

心。

9. 魔王退役的原因

2011 年 3 月 31 日，昔日乒乓球霸主，二代大魔王宣布退役，

至此，「张怡宁时代」宣告结束。

谁都没有想到张怡宁会在职业生涯最为巅峰的时候选择退役，

网上一直流传着一个张怡宁的退役原因，说她是因为没有可以

和自己对打的对手，不得不退役。

不管这个原因是真是假，张怡宁退役前未遇敌手是真的。

很多人也都想知道张怡宁退役之后会做些什么。

答案是：嫁人。

张怡宁的丈夫是香港商界成功人士徐威。

事业功成名就之后的张怡宁从此过上了相夫教子的生活，先后

为丈夫生下一双儿女，家庭美满幸福。

徐威本人对体育非常感兴趣，初次见到张怡宁时，就被张怡宁

的风采所折服，并且主动邀请张怡宁切磋球技，吸引了张怡宁

的注意力。
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张怡宁曾说：「我们之间虽然年纪差距很大，但有着许多共同

爱好和话题，价值观和人生观也一样，并且徐威非常心疼

人。」

这也证明张怡宁的确嫁给了幸福。

张怡宁坦言，嫁给徐威，并非是看上了对方的金钱，而是被他

的学识和才华折服。

对张怡宁而言，也需要一个社会阅历丰富的人来照顾她，毕竟

她在国家队那么多年，社会生活方面几乎一片空白。

婚后，徐威就为张怡宁安排好了生活，打打麻将，购购物等

等，但张怡宁知道，自己不想做豪门阔太太，她和丈夫交心

道：「性格决定我过不了那样的生活，一个女人事业再辉煌，

也要回家照顾丈夫，照顾孩子，这是天经地义的。」

徐威意识到，与张怡宁结合是在对的时间遇到了对的人。

其实张怡宁嫁人，只是从一种生活，改成了另外一种生活，从

巅峰运动员，转而成为了一位贤妻良母，徐威的善解人意给了

张怡宁婚后莫大的支持。

中国女乒 1：3 负于对手，痛失考比伦杯时，看着新加坡队欢呼

雀跃，张怡宁别有一番滋味在心头，丈夫徐威安慰她：「体育

就是那么残酷，有输有赢，不以个人意志为转移。」

实际上，徐威并不能理解张怡宁看着昔日队友失利，看着中国

女乒失利的复杂心情。
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虽然已经退役，但张怡宁的内心仍然系着中国女乒，心系中国

体育。

有意思的是，同样在 2011 年，由 16 位中国奥运冠军和世界冠

军组成的冠军班，曾经在美国威斯康星大学麦迪逊分校进行为

期十个月的留学深造。

威大安排了一场张怡宁与当地的乒乓球冠军的交流友谊赛，现

场教练介绍张怡宁是四枚奥运会金牌以及十几次世界冠军的获

得者。这些家伙觉得自己的乒乓球打的还算不错，于是要求切

磋大魔王。

结果不言而喻，他们赛后体会了什么叫魔王虐菜，其中一个挑

战者，更是被张怡宁扣跪下了。

10. 我上就我上

2016 年在马来西亚吉隆坡举办的第 53 届世乒赛女团赛上，张

怡宁客串解说。

福原爱在 0：6 落后刘诗雯的情况下好不容易拿下一分，张怡宁

极其冷漠的解说：「瞎搏啊这是，要是 10 平她就不敢这么

打……」

在评论福原爱时，张怡宁如此说：「福原爱这个，大家闭着眼

都知道她的缺点在哪……」

后来有一个有意思的段子。
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张怡宁在解说时，评价国内乒乓球运动员缺点太多，素质跟不

上，技术层面不到位等等，总之是把国内乒乓球运动员说得一

文不值，就有观众说：「你行你上啊！」

张怡宁毫不谦虚的说：「我上就我上！」

这其实是一个有意思的段子，但有一件事情的确是真的，张怡

宁在为一场比赛做解说评论的时候，同场的另一位解说员说：

「每一位选手都有缺点。」

大魔王一点都不低调的回答：「我就没有！」

那位解说员瞬间愣住，根本无法反驳，因为张怡宁说的真是大

实话。

张怡宁退役后手握 19 个世界冠军头衔，但她有段时间在世界排

名上却一度没有出现，有很多网友开始质疑排名的真实性。

最后的国际乒联出来解释说，因为之前做过规定，在国际上排

名是以五胜五负做标准的，因为张怡宁输的次数不够标准，所

以根本没有办法排名。

日本著名女子乒乓选手、也是马龙迷妹的石川佳纯，曾经吐

槽，说自己需要一百年才能超越张怡宁，她也是张怡宁唯一看

得上的外国选手。

综上所述，张怡宁的实力以及国际影响力。

中国女乒，从邓亚萍到王楠，到张怡宁，再到李晓霞以及如今

的丁宁和刘诗雯时代，她们一直捍卫国球荣光，江山代有才人
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出，各领风骚数百年。

如今的陈梦，再到实力相当的朱雨玲，一代一代人的成长，见

证着中国乒乓球的辉煌。

每一位运动员都是顶着巨大压力才能获得最终的荣耀，只有面

对自己，做好面对未来的准备的人，才有资格享受荣耀光环加

身。

不经历风雨怎么见彩虹？

2021 年的今天，东京奥运会的脚步越来越近，中国队要面对的

强敌也越来越多。

无论如何，中国乒乓球运动员要想稳坐「神坛」，要付出的是

比常人更多的辛苦和磨练！

国际乒联为避免中国一家独大，不惜多次改变比赛规则。

中国乒乓球队要做的不仅仅是加强自身技术和提高心理素质，

还要面对国际上的种种无形压力。

张怡宁时代结束了，中国乒乓球还会迎接下一个「张怡宁时

代」，也必将有更多的乒乓优秀运动员，如张怡宁一样，站在

世界最高的领奖台上，为赛场奏响中华人民共和国国歌！
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