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“我从不把自己想得像‘世界第一名’一样” 

世界女子冠军(Nicol David)在本次独家采访中把她的‘秘密’和‘梦想’告诉壁球之角 

文 老孟 – 摄影 Fritz Borchert 

 

 

壁球之角： 非常高兴再次在槟城见到你。，这个美丽的小岛

位于马来西亚西北，也是你出生、长大以及开始打球的地方。能告诉

我们，你是什么时候和怎样拿起拍子打球的？ 

 

Nicol: 我是五岁的时候开始打球。实际上我的两个姐姐 Lianne 和

Cheryl 是先开始的，并且去打球的时候总是带着我。我小时候比较调

皮，在场地外边不停地跑来跑去，最后她们只好让我也进场地里。这

样我就很早拿起球拍试试打球。 

 我实在是从一开始就爱上了壁球。我父母从未需要催促我去练

球。从小时候我很喜欢运动，上学的时候也试过不少体育项目。不过，对壁

球从始至终一直有最深的激情。我从来没有过那种觉得训练太多或太辛苦的

感觉。也从未对我正在做的事有过怀疑。相反，较早发现了壁球可以让我旅

行，参观新的地方，认识新的人。我也很喜欢壁球给我带来的这一切。 

 我九岁的时候，开始认真地训练。同一年在吉隆坡参加了我的第

一次比赛。由于没有其他年龄组， 我只好在 U19 组打球。比赛的感觉，不管多难，我马上喜欢上了。这就是

我的本性：我爱比赛，也想要尽量获胜。 

 

 

壁球之角：你在壁球圈里很有名，不仅因为你的非凡的成绩，还有你的训练，特别系统，而且极为严格。这是

不是你成功的关键之一？有什么建议能帮助年轻的球员提高其技术和体能训练的效果？ 

 

Nicol： 实际上，我觉得自己小时候相当走运，因为很早开始从事竞技壁球就意味着很早开始专业训练，以

及享受马来西亚国家体委的最大程度的支持。当时我还是一个小孩，已经有不少各领域的运动科学专家在帮助

我塑造我的技术和体能。我十二岁的时候，也开始教我很多有关壁球竞赛的心理学问题。从此以来，我一直不

断地培养着我的心里素质。我很重视这方面的工作。 

然而，能跑很多地方会丰富你的经验；跟很多不同的球员交手，自然也能接触和比较不同的打球方
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法和风格。结果，你面对着各种各样的技术和心理问题，使你逐步明白

如何处理完全不同的情况。 这是建设你的专心能力和精神力量的时候，

也是你直接体会心理工作和训练有多么重要。当然，你也必须在技术方

面和体能方面同时做大量的工作。比如说， 你的身体，你先要达到其极

点，然后可以一步一步地超越它，最后才能升到下一个台阶。在技术方

面也差不多。你不可能直接跨入极端，

你得努力工作，逐步前进。 

 竞技体育，要想成功，绝不

是仅仅靠身体。你确实需要在上述三个

方面作大量的工作，才能增强训练的效

果和打球的实力。而且，你应该不断地要求做得越来越好。还得经常尝

试新事物。比如，三年前我决定改变我握柄的方式。为什么？就是为了

能有更多的选择。 

 无论你是已经获得了哪些成绩的，你总是应该瞄准某些方面的改善。另一个例子是要经常想到过去

最伟大的高手：他们的技术，他们击球的稳定性，等等。你真的需要做特别辛苦的工作才能走向他们的水平。 

 

 

壁球之角： 回到你上述的三个要素：身体，技术和心理。你认为在冠军的秘方中各个要素应占什么

比例？ 

 

Nicol： 三种你都得同时具备着。不过，在抓成绩最关键的时刻，心理要素是摆在前边。你必须有最坚强的

心理才能全面、合时发挥你在球技和体能方面的能力。因而，专心致志最为关键。我的父母告诉过我，从小时

候我做什么，特别能集中注意力。我确实一旦进场地，无论是训练还是比赛，我总是很严肃、很专心。 

 

 

壁球之角： 那我们发现了 Nicol 成为冠军的三个秘诀：一、对壁球运动的不可磨灭的激情；二、对

从事壁球职业坚定不移、毫无疑虑；三、集中注意力与培养心理素质的极强的能力。要成为冠军，这三个能力

是否足够？ 

 

Nicol： 不知道是不是足够。但是肯定是需要的。至于我自己，还有一些其他的东西。但不告诉你，要不然

会显得太容易了。。。 

 

这是建设你的专心能力

和精神力量的时候，也

是你直接体会心理工作

和训练有多么重要。 
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壁球之角： 我相信并不容易。不管怎样，你今年 25 岁，已经包揽了这么多的壁球冠军，是历史上获

得壁球冠军最多的球员之一：两次青少年世界冠军，在三届亚运会中两枚金牌、一枚银牌，三次 British 公开

赛冠军，三次世界冠军。而且，自从 2006 年 8 月至今已经持续 30 个月占有世界排名第一。长时间地保持这样

的成绩一定不容易。但是，在这么高的基础上，给自己定下有挑战性的新目标也

许更加不容易。你能告诉我们你下一个目标是什么？你是否还有某种壁球方面的

梦想，并准备努力试图实现它？ 

 

Nicol：  说实话，目前我还是相当专心于（不断地提高）我的打球表

现。虽然我获得了这些冠军，我也知道每年都是在学习一些新的东西。实际上，

我的比赛实力是在我事先所训练的技术基础上而建立起来的。如果在训练的时候

我做得好，在某个方面认真工作了，比如某种球技或者动作，然后我一定要看它

在比赛中确实增强了我的实力。我能做到这点，成绩马上就有了。因此，我还是需要制定我的目标，这样才能

在训练中为此认真工作，并最终在比赛时有效应用。这样我也一直不断地挑战

自己、激发自己。 

 至于我的秘密梦想，首先我应该说还有个冠军尚未获得过，那是英

联邦运动会的金牌。下一届我不想再错过它，尽管我知道不是个简单的目标，

因为有相当多的顶级球手都参加。 

 不过，如果真要说到我的梦想，那就是帮助壁球加入奥运会能够成

真。我实在想要尽我的一切力量实现这样的梦想，哪怕是在我退役之后才行。当然，如果 2016 年实现的话，

我会想办法坚持到那个时候，也实现参加奥运会打壁球的梦想。那时，我将是 33 岁，会不简单，但是我也会

非常努力准备挑战，我会全力以赴地争取拿到那一块金牌。 

 

 

壁球之角： 你确实是壁球争取加入奥运会的最佳形象大使，对我们大家共同的奥运会之梦可以说你

的贡献最大。但除了这些，或者说在实现这个梦想之前，可以不可以说你现在留下来的唯一目标是“打败”Nicol ? 

 

Nicol：  说实话，即使要保留我现在的位置，本身并不简单。每场比

赛的强度很大，你应该每场都准备得很好，因为每个对手会给你造成新的挑战。

因此，真的不是“打败”我自己的问题，而且我从不把自己想得象“世界第一名”

一样。相反，我总是牢牢记住：在这种水平的比赛没有谁可以掌控一切，因为大

家的实力实在很接近。最终，的确是心理因素，或者我所说的专心能力，在每场比赛不同的条件下决定赢输。 

那时，我将是 33 岁，会

不简单，但是我也会非常

努力准备挑战，我会全力

以赴地争取拿到那一块
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壁球之角： 说起你的非凡成绩，我们刚才忘记提起，你在最近 53 场比赛连续获胜的纪录。你确实已

成为大家之上的球员，被许多其他球员欣赏、羡慕，但很可能也相当嫉妒。你就是世界最好球员锁定的目标，

他们尽最大努力、甚至拼命地要击败的目标。保持世界第一、保留最高成绩

是否让你感到某种心理疲倦？你怎样解决这个问题？ 

 

Nicol：  我认为在每场比赛你都能感觉到压力和疲劳，尤其在水

平高的、强度大的赛事。当然我知道，跟我打球的对手压力小一点，而且很

可能她们每次打出自己最好的水平，这件事本身增加对我自己的压力。但只

要我训练的方法是正确的，我做好了体能准备，我也知道我的球技、我的身

体都足够好，所以我能发挥得很好，一直到赛事最后的阶段。做好技术上和

体能上的准备工作，也大大有助于减少比赛的心理劳累和成绩的压力。然后，

每场大赛结束后，我需要至少几天离开壁球。我的身体、我的精神都需要一

些完全休息的时间，之后才能开始准备下次进场地的奋斗。 

 我知道有不少人来看我的比赛，喜欢我的打法，甚至跟着我一直关心我的赛季。这一切真的很好，

也非常鼓励我。我也知道，不是在每个国家都有可能得到人们那么大的支持。也许有些地方，尽管你成为壁球

世界冠军，没有多少人知道。但是在马来西亚我得到了极大的关心。我们的壁球一直在发展，因此国家体委的

支持和资金不是个问题，而且能成为世界冠军也帮助了很多。这么多得支持，我用来不断地增强我的球技，保

持比赛的成绩。至于是否有人嫉妒我，我不知道，而且我根本不考虑这些事。 

 

 

壁球之角： 我想谈一些更接近我们的事。壁球在中国有极大的潜力，不过还是处于初期发展阶段，

可能有点像马来西亚的壁球多年前的状态。为了让壁球在中国提高知名度，并且加快发展竞技运动员，你有什

么建议？ 

 

Nicol：  我觉得最近几年中国的壁球已经有了相当

重要的进步。中国在很多体育项目已经非常强，下决心再发展另

外一个像壁球完全新的项目，本身是最不简单的一步，在好多其

他国家恐怕很难这么做。 

2004 年我跟 Rachael （Rachael Grinham 澳大利亚人，

当时世界女子排名第一）参加 WISPA 宣传活动时，一起来到中国。虽然那个时候中国的壁球真的是刚刚“出生”
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的， 但是我们也看到了支持壁球发展的中国朋友已有很大的决心。后来中国壁球所作的好多事也证明了他们的

决心本来是对的。 

 毫无疑问，中国的壁球有很大的潜力。只是需要坚持几年的投入。再说，

要是壁球真能加入奥运会，我相信中国体委会注意到在中国用 7-8 年的时间有可能

培养出几位有国际竞争力的球员，甚至有可能为奥运会的奖牌而奋斗。在马来西亚，

1998 年我 15 岁的时候首次参加了一项重要的国际运动会（英联邦运动会），7-8 年

以后我已经成为了世界一号。在中国你有这么多的羽毛球运动员，找出用拍子运动

项目很不错的球员很容易。你只要把其中一小部分的有天分、有潜力的球员转到壁

球来，那就培养出有竞争力的壁球球员真会比其他地方快多。 

 关于壁球的知名度，我想你们做得很不错。增加中国各地主办的赛

事。赛事，哪怕级别最基础的，也都有很大的帮助减少壁球和公众的距离。然

后，如果能够找到足够的资金，你就可以主办几个国际大赛，也增强中国壁球

在国际上的知名度。但是，最重要的是把壁球带到人们之中，尽量使用玻璃场

地，并且选择公共场所进行比赛。能看到比赛的人越多，越容易得到媒体的报

道和赞助商的支持。最后，如果你终于得到了电视的注意，那么你的知名度马

上就有了新的突破。还有，关心和发展业余壁球的基础也很重要。在任何地方，

业余球员和爱好者是壁球运动的最积极的观众和支持者。 

 

 

壁球之角： 中国国家队的球员，姜黎，吴珍珍和修臣去年在槟城壁球学院集训的时候都有过机会见

到你并且观察你的训练。自然他们都是你的粉丝，不过她们也有点吓着了，因为感觉到她们的球技、打法都离

你的水平离得太远了。你有什么建议可以鼓励她们作更大的努力，并且尽可能缩小她们离顶级球员的距离？ 

 

Nicol：  我记得中国女孩子在槟城的时候，我确实看到了她们在壁球

学院两周职业训练的时间各方面都有了很客观的提高。尤其是场地里的移动和对

打球的理解，都提高了不少。她们学得真快。我想她们正在做得很好。要坚持下

去，做更多的训练，听高水平的教练，还要想办法看很多的壁球比赛。我觉得她

们要尽可能参加更多的比赛，且不限于中国国内，她们要跟各种球员打球，并且

观察各种球员打球。尤其是观赏顶级球员的比赛很有帮助，可以更好地理解技术和战术的要点。每次你认真看

了一场高手之间的比赛，你可以更好地在你身上设想出来理想的打法。另外，希望中国现在开始培养青少年球

员。早一点开始学球，还能学得更快，而且潜力自然最大。 

 

毫无疑问，中国的壁

球有很大的潜力。只

是需要坚持几年的投

入。再说，要是壁球

真能加入奥运会…… 

我觉得她们要尽可能参

加更多的比赛，且不限

于中国国内。她们要跟

各种球员打球，并且观

察各种球员打球。 
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壁球之角：  2004 年你来过两次中国（其中一次参加了中国首次主办的壁球职业赛事，并

获得亚军）。从那时开始，中国壁球协会为了促使壁球在中国的发展已作了很多事。但还是需要更加推广壁球在

公众间的形象和知名度。为此，能够多邀请壁球明星参加不同形式的活动、赛事和表演很有帮助。我想问你，

什么时候我们还能在中国见到你？能不能马上寄给你请柬？ 

 

Nicol：  能有机会再次去中国，我会非常高兴，希望上海或者北京能再次组织 WISPA 高级比赛，

我一定参加。2004 年我们玩得非常高兴，被照顾得很周到，而且吃得又

多又好。中国是个伟大的国家，有很多方面可以吸引各个顶级球员去那

儿打球。我想香港也会支持中国壁球的发展，尤其是香港的女子壁球现

在水平很好。不管怎样，我相信很多人希望能够接近、参与中国壁球在

今后几年的发展。 

 

 

壁球之角： 明白，那我们马上准备给 Nicol 发请柬。同时，乘

此次机会祝你在 2009 年一切成功，心想事成。希望在中国很快再见到你！ 

 

Nicol：  谢谢。祝愿中国广大壁球运动员和爱好者新年快

乐。另外，请向中国国家队的女孩子们带我的最亲切的问候。 

 

（2009 年 1 月 – 壁球之角 – 老孟） 

本文中使用的大部分照片由 Fritz Borchert 先生 （www.squashinternational.com）提供的。特此表示感谢。 

 

 


