
 
  

王楚钦三年身兼多项成铁人，国乒新核心如何应对体能和比赛压力

过去三年，王楚钦这个名字在乒乓球迷眼中，几乎和“连轴转”画上了等号。从东京奥运会后的新人
突围，到德班世乒赛、杭州亚运会的单打封王，再到WTT系列赛频繁的三线作战，他始终处于“身兼
多项”的高压状态。很多球迷关心的是：为什么总是他？长期兼项对成绩和身体到底有多大影响？这
背后又有哪些现实考量和应对策略？

身兼多项的本质：男单、男双、混双全面绑定

在国乒目前的梯队中，王楚钦的“多功能”属性非常明显。男单方面，他是巴黎周期重点培养的核心
；男双方面，他与樊振东、马龙、梁靖崑都曾配对，是团体赛双打环节的稳定选择；混双更是重中之
重，与孙颖莎组成的“莎头组合”基本锁定了巴黎奥运会的混双名额。所以，只要他参赛，经常是三
线齐开。

一个典型的赛程安排往往是这样：资格赛或前三轮，混双和双打密集进行，单打穿插在中间。到了后
半程，如果全部晋级，一天之内可能要打两到三场比赛，节奏极快。比如2023年WTT新加坡大满贯，
王楚钦七天内打了12场球，强度可见一斑。

训练计划和精力分配的关键打法调整

面对兼项，王楚钦的训练模式与其他队员有显著差异。大多数主力可以把精力集中在单项技术上深入
打磨，但他必须分时段、分内容进行切换。

混双训练的核心是发球和接发球的台内控制，以及前三板的抢攻；男双则强调跑位衔接和轮换；单打
则要兼顾相持能力和战术变化。为了提升效率，他的训练课表通常按“模块化”设计，比如上午主攻
混双套路，下午侧重单打对抗。教练组也会在赛前帮他做好预案：什么时候该“收”，什么时候该“
放”。例如在混双优势明显的情况下，可以适当节省体能，把更多精力留给单打关键战。

体能恢复和伤病管理的真实困境

长期兼项带来的最大挑战不是技术，而是体能和伤病。乒乓球的移动频繁、重心变化快，对腰、腿、
肩的负荷极大。王楚钦在多次采访中提过，比赛到后半程腿很沉，需要靠意志撑。

国乒团队为此配备了专门的体能师和康复师。比赛日，他的热身时间通常比其他队员要长，赛后拉伸
和冰敷是常规流程。更关键的是，赛程密集时，如何主动放弃一些非必要训练。比如在连续作战的WT
T系列赛中，教练组会允许他不安排赛前场地训练，直接在比赛台上找感觉。此外，营养、睡眠和心理
放松也是重要环节。有时在混双和男单比赛间隔时间很短的情况下，他只能在休息室简单补点能量和
闭眼休息。

兼项对成绩的影响：收益与风险并存

从三年来的成绩看，王楚钦的兼项策略总体是成功的。混双几乎包揽大赛冠军，男单世界排名升至第
一，男双也保持较高胜率。可以说，正是通过兼项，他快速积累了比赛经验、扛住了关键分压力，最
终坐稳主力位置。

但风险同样明显。2022年到2023年，他多次在单打比赛中出现无谓失误增多、专注度下降的情况，这往
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往与前期身兼多项导致精力透支有关。尤其碰到像马龙、樊振东这类经验丰富或质量扎实的对手，体
力下滑后技术优势很难发挥。另外，混双和男双若消耗过大，还可能导致伤病，影响后续训练周期。

不同人眼中的“兼项”：机会还是负担？

在球迷圈子里，对身兼多项的看法一直存在分歧。一部分人认为这是教练组信任，意味着王楚钦具备
了扛起多分责任的核心地位，是通往“大满贯”的必经之路。另一部分人则担心过度使用会缩短运动
寿命，尤其在奥运会这种最高强度赛事中，体力分配一旦失误，可能导致全线崩盘。

从现实角度看，国乒目前确实没有第二个能同时在男单、男双、混双都保持世界顶尖水平的选手。王
楚钦的兼项，既是个人能力的体现，也是团队需求的产物。未来，如何科学地选择性参赛、在高强度
比赛中合理调节节奏，将直接影响他的职业生涯上限。

问：王楚钦身兼多项会不会影响他的单打成绩？

答：短期看，精力分散确实可能导致单打状态波动，但长期看反而提升了关键分处理能力。关键在于
教练组如何帮他在赛程中做好取舍和体能分配。

问：国乒有其他选手也这样长期兼项吗？

答：孙颖莎同样长期身兼女单、女双和混双，两人面临的情况相似。男队中，樊振东目前更专注单打
，双打任务相对较少。

问：巴黎奥运会他还会身兼多项吗？

答：从目前安排看，他大概率会出战男单、男团和混双，每项都不轻松。奥运会的赛程相对宽松，但
压力远超普通比赛，对他是一次关键大考。
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