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扎根青训带出几十名全国青少年网球冠军
如今带队北归告慰龙江启蒙恩师

网球教练徐俊超
从从““希望之希望之星星””到到冠军教练冠军教练

文/摄 生活报记者 周际娜
30年前，在哈市香坊区，五岁多的徐俊超从家里翻出一把姥爷的木头球拍，跟小伙伴一起打羽毛球。那天，因为挥不动

拍，他打得很不顺手，晚上询问母亲：“这个球拍为啥这么沉？”母亲答：“这是网球拍。”
他好奇地问：“什么是网球？”母亲说：“有机会带你去打一下。”
徐俊超没想到，自己日后会追着网球，满世界地寻找答案。他7岁学习网球，9岁离家进入广州天河网球学校，13岁

受资助被派往德国留学，17岁进国家网球队，18岁成为中国男网史上首位凭借排名闯入澳网青少年比赛正赛的中
国选手。2011年，他曾参加深圳大运会。退役后，徐俊超转型做教练，开了一家网球俱乐部，培养队员代表黑龙江参
加国内大型综合性赛事并夺牌，创造了龙江网球的历史。

徐俊超出生于体育世家，父母是
田径运动员，退役后曾在基层体校当
教练。他7岁时，被母亲带到黑龙江
省网球馆，师从网球教练杨福春。

上世纪90年代中期，训练场地
紧张，一片网球场上有 20 多个孩
子。徐俊超回忆，他们每周训练两
天，杨教练带着大家做游戏热身，培
养球感、练习挥拍，遗憾的是由于地
少人多，人均击球时间有限。“让我印
象很深的是，杨教练的训练理念挺超
前，他很重视孩子身体的开发和体能
训练。”

为了练习网球，他每天 6点出
门，风雨不误地去附近中学练习打
墙，通常要打三五百颗球。学校的大
白墙被他打出了密密麻麻的黑点，有
一回校长路过，调侃他：“以后你得给
我刷墙！”

1997年年底，9岁的徐俊超离开
家乡进入广州天河网球学校。他记
得，当年母亲不惜借钱供他学网球，

“两万块钱，不到半年就没了”。好在
母亲的执着和他的努力，感动了沈建
球教练。这位中国网球教父级人物，
让徐俊超破格进广州队试训，免交学
费。13岁时，徐俊超受资助被派往
德国一家网球俱乐部深造。

在德国的三年，徐俊超跟着德国
教练耐心打磨技术，每天除了上课、
训练、写训练日记，就是反复观看网
球比赛的录像带。三年间，他养成了
良好的职业习惯，比如注重营养健康
的饮食，自觉去健身房锻炼，学会调
整心态等。他每年要打20站比赛，
大概100场正式比赛，经常要面对不
同国家的选手，休闲娱乐时间有限。

“回国之后才知道周杰伦大火，
走之前我还听张信哲呢！”徐俊超笑
道。

曾被派往德国深造三年

16岁回国进国青队、17岁进国家
队，作为男网“希望之星”，徐俊超打过
三届全运会、参加过深圳大运会，曾晋
级男单16强和混双8强……2012年，
退役后的他随女友定居成都，转型做教
练，开办网球俱乐部。

十几年来，他教过近千个来自全国
各地的孩子打网球，带出了几十名全国
青少年冠军。他的学生中有通过网球
特长上大学的、有打职业比赛的，还有
多名球员入选网球国家少年队。

“网球培养比较漫长、耗时，对运动
员的综合能力要求很高，比如反应灵
敏、决策力、体能等。大家经常会讨论
哪个孩子有天赋，我认为最大的天赋是

勤奋、执着和坚持。而且，家长的支持
至关重要。”徐俊超说。

网球跟大部分运动项目不同，作
为市场化、职业化程度高的体育项目
之一，除了国家队培养之外，还有地方
队培养、社会俱乐部培养和家庭培
养。目前，国内多数是家长自己出钱
培养孩子。据徐俊超观察，南方城市
的一些家长从三四岁起就开始对孩子
进行网球启蒙，培养孩子的兴趣和球
感，注重身体开发，“目前国内的青少
年网球培训价格不菲，一般10岁以前
花费较少，每年几万块钱，但参加国内
外比赛后，费用比较高昂，每年需要几
十万。”

“希望之星”转型当教练

球员生涯中，徐俊超一直有个遗憾，
没能为家乡出战，由于我省没有网球专
业队，他打过三届全运会，分别代表广东
省、八一队和湖北省。2014年，黑龙江
省体育局球类运动管理中心与企业合作
办运动队，共建黑龙江力龙网球俱乐部，
为我省培养网球项目后备人才。

作为黑龙江省力龙网球俱乐部的总
教练，自2019年参赛以来，徐俊超培养
的队员代表我省参加了“二青会”、全运
会等，其中“二青会”是我省选手几十年
来第一次参加国内大型综合性赛事，并
取得了一金一银两铜的好成绩，创造了
黑龙江网球的历史，也算是替他圆了梦。

网球裁判杨丰旭见证了这段“历

史”，他是我省三位国家级网球裁判之
一。十多年来，他执裁过很多国内大型
赛事，由于赛场上一直没有黑龙江球员，
他坦言自己在团队里像块砖，“哪里需要
哪里搬”，从来不用考虑回避问题，心里
多少有点不是滋味。2019年，“二青会”
上终于有黑龙江队参赛，很多同行纷纷
跑来祝贺，他在裁判圈扬眉吐气了一
把。当他主动找裁判长申请回避时，裁
判长先是一愣，继而感慨：“你们黑龙江
终于出队员了，真不容易啊！”

“虽然目前我省的网球成绩还没有
特别出色，但已经实现了‘从无到有’，

‘从有到强’还需要一个过程，需要龙江
网球人一起继续努力！”杨丰旭说。

“黑龙江终于出队员了”

“我的启蒙教练杨福春，以
前就在这儿办公。”在省网球馆
的一间办公室里，徐俊超指着身
旁的办公桌，神情落寞地说。杨
福春曾是黑龙江省网球协会秘
书长，这位我省网球元老去年3
月突发疾病，倒在了他热爱的网
球场上。

徐俊超回忆道，2021年他
带队打陕西全运会的时候，恩师
已经退休了。当时出行不便，大
家劝他别去现场了。杨老说：

“我搞了一辈子网球，黑龙江终
于进入全运会正赛了，我怎么能
不去看！”

杨教练培养的网球少年们，
长大后在全国各地从事网球工
作，他希望弟子中能有人多为黑
龙江网球发展出点力，带领黑龙
江网球站上更高的领奖台。恩
师去世后，徐俊超犹豫了几个
月，最终下定决心，要把更多的
时间和精力留给家乡。

“我们俱乐部的任务是打全
运会，但我觉得，责任更大的是
如何夯实黑龙江青少年网球基
础，所以我把成都基地的教练团
队带回来常驻哈尔滨，就是要搞
好青训和梯队建设。”以前是“输
血”，现在是“造血”。徐俊超说，

“其实黑龙江孩子的身体条件很
适合打网球，之前没有好的训练
环境，所以人才流失严重。”他想
改变这一现状，除了投资新建网
球场地、把教练团队领回来，还
计划从哈市一些学校里选拔、培
养网球后备人才，派优秀球手去
全国甚至出国交流学习，并为哈
尔滨引进一些带全国积分的青
少年网球比赛，促进哈尔滨与北
京、成都、西安、佛山等城市间的
网球交流，带动我省网球项目发
展。

“黑龙江可能很难出郑钦文
那样的奥运冠军，但未来多几个
黑龙江籍的全国冠军不成问
题！”徐俊超自信地说。

带队北归告慰恩师

龙江
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初秋初秋怀想怀想
龚凯健

不会有比此刻更温柔的凉风了

暑气也已悄然退却

万物在微凉中轻吟

那就漫步林间小道

邀三两知己，采菊东篱

倦了就倚树而憩

在静谧中寻觅秋天的气韵

再品一壶桂花茶，让芬芳沁入心脾

引秋意入怀

橙黄是日暮，蓝紫是宁静

留白处是云卷云舒

融入秋色，融入山川

融入人的眼眸里

林间小径铺满金黄

每一步都踏着岁月的歌

赞扎龙赞扎龙湿地湿地
王满贵

荻芦苍翠几何时，

细雨和风渐满池。

烂漫山花香野草，

晴川湿地柳飞丝。

天高云淡悬熏日，

玉翅红颜傲雪姿。

旖旎风光令人醉，

壮观塞北画中诗。据《老年日报》报道 学会这三
个小妙招，养生能有大功效，快来
看看如何让身体更加健康吧。

短跑或骑车
增强新陈代谢

澳大利亚科廷大学研究发现，
每周进行3次5分钟短跑或每天骑
车45分钟，都能增强新陈代谢，促
进心脏健康。与慢跑、健步走等运
动相比，高强度的运动可以在短时
间内产生相同的结果，而且更有利
于坚持下去。

练习冥想
可提高专注力

很多人认为冥想“很玄”，但中
科博爱心理医学研究院院长傅春
胜介绍说，冥想是西方化的叫法，
在中国被称为“内观”，心理学称之

为“正念”，与传统的禅
修、打坐颇为相似。冥
想就是关注自己的一呼
一吸，将心神收归身体，
不去胡思乱想，有助于
提高专注力，对身体健
康也有好处。

午睡10分钟
堪比熟睡2小时

一项研究发现，每
天午后小睡 10 分钟就
可以赶跑困意，对神经
的放松效果堪比深睡眠
2小时。上海市中医失
眠症医疗协作中心副主
任施明指出，用午睡给
自己“充电”，可提高大
脑的反应能力，提高下
午的工作效率。晚上睡眠不好的

人，更要在中午小睡一会儿，能改
善睡眠不足带来的影响。

三个小妙招养生大功效

张猛
傍晚，坐在盛夏的天空下，周

围是轰轰烈烈的暑气。燃烧一天
的太阳终于疲倦了，沉到红彤彤
一片的远方。大地之上传来万千
草虫不绝于耳的歌唱，就像此时
从脸庞流过的丝丝缕缕的风。

想起多年前的夏夜，在遥远
的祁家窝棚，我们一家人挤在一
铺炕上的情景。烤了一天的红砖
房好像蒸笼一样把我们紧紧扣在
里边，北墙只有一扇小窗，容不得
堂堂正正的风进来。身下是做过
三顿饭的火炕，尽管隔着年代久
远的褥子，仿佛仍有不灭的地火
透过硬邦邦的炕板和粘乎乎的褥
子烘烤着我。

尽管对着窗睡，每晚我总要
抱怨一阵，“真热啊，热死了。”这
时，我奶奶总是迅速往旁边挪一
下，给我腾出尽可能大的空间。
黑暗中，我看不到奶奶，但能听到

那个清亮亮的声音，“大孙子，你
别急，你消停就有风了。”“哪有风
啊？”唧唧歪歪的我怎能感觉到一
丝一缕的风？“你等着，一会儿就
来风了。”就好像她知道风在哪
儿，什么时候来。

那声音凉凉的，仿佛在水里
浸过，扑打在我烦躁的心头。就
在我奶奶永不厌倦的淡定中，我
慢慢安静下来，似乎果然有风从
身体流过，将轰轰烈烈的暑气缓
缓驱走，不知不觉中便酣然入梦。

多年以后，闲翻《西游记》，读
到“渔樵攀话”处，渔翁向樵夫证
明他逍遥自在有两句诗：“性定果
然知浪静，身安自是觉风微。”读
到此处，猛然一惊，想不到，一个
目不识丁的老人讲的话竟在这里
得到印证。彼时，我奶奶已经离
开这个世界，但几十年前的夏天，
在那暑气蒸腾的夜晚，她劝慰一
个焦躁孩子的那一幕，却以如此

诗意而深刻的文字与我重逢。在
怦然心动的同时，我更是唏嘘不
已。

原来很多时候，我们的不自
在不如意都是源于那颗不安的
心。

滚滚红尘，有太多的浮躁和
欲望炙烤人心，让我们心烦意乱
步履匆匆，于是，抱怨、烦恼、痛苦
常常袭来，挥之不去。“性未定”则

“身不安”，“身不安”则万象纷乱。
许多年前，我奶奶用她的生

活经验告诉我，走出烦躁最好的
办法就是让自己静下来。气定神
闲，顺其自然，修炼一颗安宁的
心，如此，便有飒飒凉风汩汩清泉
拂过身体、漫过心头。其实，内心
一旦平静，外界就鸦雀无声了。
就再也没有什么能侵扰你，使你
迷惑和痛苦。

这不仅仅是生活经验，更是
人生之道。

身安自是觉风微身安自是觉风微
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李俊岩 23010519****283437
菅玉祥 23010519****103414
富丽云 23010519****193427
张利强 23010519****063412
宋德君 23010519****073054
杨松武 23010519****153034
宋春玲 23232519****062649
田永才 23010619****233074
姜增微 23012119****084053
吕忠才 23012119****191610
周海彬 23012119****25183X
李国辉 23010619****172511
柳亚玲 23010619****162525
邵景军 23012119****083211
张立荣 23012119****153464
白华 23012119****131646
王淑敏 23012119****151646
方彦军 23012119****221815
齐桂芬 23012119****12184X
李忠良 23012119****141616
李忠欣 23012119****081613
王学柱 23012119****201836
赵双艳 23010619****162844
周军 23010619****132838
张锐 23010619****052539
鄢明杰 23010619****042512
杨有 23012119****172413
刘凤举 23012119****062416
王玉霞 23012219****293225
雷福臣 23010619****012817
姜振东 23010619****092511
顾长龙 23010619****082518
肖广志 23010619****082530
戴桂范 23012119****233028
朱淑文 23012119****113027
陆久明 23010619****18301X
刘宪富 23010619****283032
李德顺 23010619****183018
芦金龙 23010619****103013
王慧龙 23010619****103014
杨国贤 23010619****283018
吴志友 23012119****09301X
顾国林 23010619****162539
孙彦和 23010619****232516
何留库 23010619****093018
魏强 23010619****263017
王金波 23012119****202043
朱永星 23012119****073439
吴金丽 23012119****07346X
康志全 23012119****023236
李婷婷 23012119****243244
胡凤和 23012119****043216
金范涛 23012119****023211
赵起志 23010519****153038
宫树森 23010419****02201X
李树东 23023119****264011
齐文君 23010519****123019
宫伟 23010519****293015
唐亚芳 23010519****06302X
赵德会 23010519****043052
王玉滨 23010519****123038
王修臣 23010519****153017
孟繁军 23010519****093017
张秀文 23010519****103064
郭长宝 23012119****143819
崔艳霞 23012119****113821
郭伟丽 23012119****063823
易桂清 23012119****113827
温海东 23012119****013255
曹福祥 23012119****183216
宫财 23012119****283212
温丛武 23012119****083218
叶志林 23012119****213214
崔国岩 23012119****08221X
刘福臣 23012119****103214
李娜 23012119****082229
王刚 23012119****023817
李中贵 23012119****263814
王顺 23012119****112237
单奎 23012119****052219
张海军 23012119****282212
张海文 23012119****112211
王永亮 23012119****202216
郭玉红 23010619****292328
王福 23012119****103816
洪岩 23012119****193810
付士武 23012119****033812
吴祥会 23012119****203039
田文霞 23012119****073021
刘廷双 23012119****023011
孙长祥 23012119****113831
倪艳玲 23011119****155624
陈永昌 23010219****046114
孟祥久 23012119****201653
王庆 23012119****191031
刘广涛 23012119****291019
迟会全 23012119****091657
黄国祥 23012119****04101X
上述借款人贷款已逾期，本公告清单

列示，请上述借款人及保证人及时联系我
行工作人员归还贷款，否则我行将依法提
起诉讼，特此催告，联系电话：57358377.


