
2021年11月14日 星期日 A15乐动

编辑：怀晓 组版：颜莉

扫码下载齐鲁壹点
找 记 者 上 壹 点

训练生活两手抓“小男排”取得大辉煌
复合型团队托举起山东青年男排完成全运会两连冠

9月24日晚，在第十四届全运
会男子排球20岁以下组决赛中，山
东青年男排苦战五局，以3：2险胜
浙江队，成功卫冕该项目冠军。在
小伙子们努力拼搏的背后，一支包
含心理、科研、医疗等多方面的复
合型教练团队，是山东青年男排全
运会两连冠的“硬后台”。

这支团队是如何指导青年男
排取得优异成绩的？近日，齐鲁晚
报·齐鲁壹点记者采访了山东青
年男排主教练张震宇、领队兼助
理教练汪波，揭开了复合型教练
团队“神秘的面纱”。

十十四四运运排排球球男男子子2200岁岁以以下下组组决决赛赛，，山山东东队队夺夺冠冠。。 新新华华社社发发

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 冯子涵

拧成一股绳
团队先要自身硬

队员在早上八点半开始训
练，早在一个小时之前，张震
宇、汪波所在的教练团队就已
经到达了训练馆，开始提前布
局当天的训练计划。正是这样
敬业的教练团队，才能够带出
一支优秀的队伍。

据了解，复合型教练团队
的队长全面负责，教练员负责训
练，领队负责管理和思想政治教
育工作，其他人员各司其职，分工
明确、权责清晰。

从1983年开始教练生涯的
汪波下个月就要退休了，但他
仍然会按时出席每一次训练。

“集体项目需要一个教练团队
的协调，需要一个敬业精神。这
些人必须要有一个目标，不能
三心二意，否则会出现一些不
协调的因素。我作为老教练也
不能倚老卖老，大家伙不能有

私心，全力以赴把这支队伍带
好。”汪波告诉记者。而主教练
张震宇甚至为了训练，连续数
月都住在训练中心，与队员一
同吃住。

相较 于 其 他 的 复 合 型 团
队，山东青年男排有着自己独
特的优势。“我们这支队伍是老
中青加队医的搭配，我主要负责
训练这一块，出现问题了，我就会
问我身边的老教练汪波。家有一
老如有一宝，他会带给我很多的
经验。”张震宇在谈论起汪波时，
眼中充满了崇敬之情。

教练团队心往一处想，劲往
一处使，也带给了队员们极大的
训练热情。

“因为我们是为人师表，我们
所做的一切要给运动员做出表
率，这样才能无私、才能无畏。这
样的训练不会掺杂利益的东西，
这样我们在训练当中才能体现出
一致，不能表面一套背后一套，否
则团队不可能取得好成绩。我们
教练员都要规规矩矩的，才能使
队员们信服，他们才肯吃苦、肯付
出。”汪波说。

心理需引导
队员的生活老师

教练团队做出了表率，让这
些稚气未脱的队员们在潜移默
化中受到了积极的影响。在9月
14日-24日的全运会排球项目
20岁以下组决赛期间，山东青
年男排过硬的心理素质在比赛
关键时刻起到了决定性作用。

然而，这支队伍建立之初，队
员却是一群“问题青年”。据汪波
介绍，在接手球队时，教练团队先
是建立一个良好的队风队纪，同
时让队员们感觉到这个集体是有
温暖的，用这样的方式推动运动
员往前走，在互相尊重中训练、提
升，而不是简单的打骂。

在这个充满个性的年代，这
些年轻的队员也是各有特点，如
何能够正确的引导，也是教练组
的“必备功课”。

张震宇在接受采访时提到了
球队的队长，“他是一个在场上很
有霸气的队员，但是文化素质还
比较欠缺，有时候跟他讲一些场

上的东西他有时候无法理解，那
么我就需要和他谈心，给他很耐
心地解释透彻。”

由于家庭的原因，队长看起
来高高壮壮的外形下藏着一颗细
腻敏感的心，对自己的训练不满
时，他经常会“跟自己生气”。注意
到这一点的张震宇与汪波一起经
常和他沟通，从日常生活中关心，
让他逐渐融入到队伍当中。

数据精分析
强化科技的力量

除了技战术和心理引导外，
科技的力量也是队伍成绩提高的
一个“法宝”。张震宇告诉记者，队
伍在每周基本上都会查看队员们
的生理生化指标。从每一份抽血
化验单中，教练团队会知道队员
们的睡眠质量、睾酮指标、训练力
度等方面的指标，从而对队员“量
身定做”更加个人化的训练方案。

陈安东是团队的队医，他和
科研中心主要负责这方面的数据
分析。张震宇说：“比方说本周的
训练对于某个运动员来说比较大

了，在‘疲劳程度’一项中的指标
就会超过一定的标准值，我们就
会适当地降低他的训练量。”

从训练角度来看，教练团队
还会用电脑进行训练的技术统
计。包括排球打到哪个点上，对手
扣直线的次数，扣到进攻线内多
少次等精密的数据，都会直观地
展现在教练员的眼前。

在训练器材上，也有着很多
的高科技元素。无论是身体训练
还是技术训练，都有仪器辅助。

“基本上国外训练上会用到的，我
们也都有。”张震宇说。

这些幕后英雄形成合力，让山
东青年男排成为一支冠军队伍。在
十四运夺冠时，张震宇曾流着泪致
谢教练组和队员，让这支“铁军”多
了几分柔情。辉煌过后，仍需再创
佳绩，复合型教练团队还将继续带
领山东青年男排继续驶向远方。
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