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记者 宋说

种下种子

综艺《封神训练营》的旁白，模
仿了演员费翔在电影《封神》中的

“商务殷语”，串起了五年前各位年
轻演员经历的“淬炼”。有年轻演员
在面试时打了一套军体拳作为才
艺展示，有人在面试时跳了一段看
起来非常热辣的男团舞，还表演了
一组“无实物篮球”的动作。背绕口
令的口语课，解放天性的“群魔乱
舞”，练马术的“打浪起坐”，现学游
泳互相比赛，用闽南语读诗歌，看
电影、上鉴赏课等，节目把180T的
素材剪辑得非常欢乐，弱化了演员
们进行重复训练的枯燥感。

经过加花字、配音等综艺感
十足的剪辑手段，片中年轻演员
的行为，看起来更加滑稽好笑，每
个人都陷入“魔怔”一般的状态，
大家被人按在地上说台词，东倒
西歪地放松肢体，刚进组训练的
演员调侃说，“感觉这是个奇怪的
组织”。乌尔善对很多奇怪行为背
后的训练逻辑做了解释，比如让
于适边说指定台词，边搬东西，还
要停顿、转圈、加速，其实是锻炼
演员的专注力。

演员们进营后领取了很多
书，一群人像是集中上学一般，第
一课就是背绕口令练口语。年轻

演员还经历了塑形课、复健课、武
术课、骑马课、文化课等，每一门
课都细分了各种小项目，比如被
称为“噩梦”的武术课，就分为慢
跑热身、基础体能、拳击、剑术、腰
腹力量、卷腹等多个项目，武术课
每天都在课程表上，有时候还需
要临时加练。对于年轻演员来说，
拉伸算是休息，蹲马步已经是最
大程度保存体力的项目。五年前
演员们在房间里自弹自编关于训

练很苦的歌，用开玩笑消解身体
上的累，五年后演员们在现场回
望自己的努力，大家没有煽情，用
调侃的方式一句带过：“没哭过！
回房间眼泪掉下来的一刹那，我
又把眼泪擦回去了，不准哭。”

记录发芽

《封神训练营》记录了年轻演
员培训的全过程。完成了第一阶

段的汇报演出，演员们迎来了15
天的休息时间，也要面对家人们
对自己的“质疑”，有的演员把自
己训练的片段发给家人，他们手
伤了就练腿，腿伤了就练手，腿和
手都伤了就练台词，还有一些非
常规的训练令家人非常疑惑：“你
进了个啥样的组织啊，是正儿八
经的地方吗？要不回家找个工作
吧。”演员们用两年的时间全身心
投入跟随《封神》的创作，被电影

的幕后团队记录下“发芽”的过
程，他们成名路上的汗水令观众
震撼。

用纪录片的形式记录电影的
幕后花絮等细节，是大多数电影
用来记录创作过程的一种方式，
电影《封神》此前还推出过纪录
片《新人演艺训练营》《主角的诞
生》《封神之路》。不同的导演对
电影记录的侧重点不同，比如前
段时间张艺谋推出的《坚如磐石》
幕后纪录片，侧重对人物角色进
行深度解析，还揭秘了影片的美
学风格。

电影《封神》上映后，影迷对
影片背后的故事以及演员团综有
比较强烈的呼声，因此相关平台
迅速推出了这档创新形式的综艺

《封神训练营》。乌尔善五年前就
和演员们分享了自己办训练营
的初衷，他说：“特别希望中国未
来出现一批既能演文艺片，同时
也能胜任动作片、谍战片等各种
高难度表演的演员。”在综艺《封
神训练营》中，五年前的演员们
青涩稚嫩，造型也没有现在时
髦，但每个人的眼中都流露出对
努力的感动。在每一个阶段的个
人汇报演出环节，演员们从体
格、技术到精气神儿，跟刚进营
时相比都有着明显的变化。这种
光鲜背后的努力被曝光，对年轻
的追星观众来说是一种“祛魅”的
过程。

从纪录片到综艺节目

电影幕后故事同样精彩
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距离电影《封神》的上映已经过去几个月的时间，片中的年
轻演员还在时不时地登上热搜，日前影片导演乌尔善将《封神》
幕后180T的素材如数交出，制作成了演员成长纪实观察真人秀综
艺《封神训练营》。在节目中，导演和演员共同回顾从选拔到集中
培训并确定角色的全过程，揭晓了《封神》背后的成长故事。
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