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终身成就，郎平不再设目标

她曾以“铁榔头”的
坚毅，在赛场上为国家
赢得尊严；又以战略大
师的智慧，在教练席上
带领团队穿越低谷，再
攀高峰。她用职业生涯
诠释了何谓“拼搏到无
能为力，努力到感动自
己”。而如今，她选择坦
然接受身体的信号，将
拼搏精神的火炬稳稳传
递，转而拥抱生活本身
的丰盈与细腻。郎平，
这位中国排球乃至世界
排球的传奇人物，在上
月底被授予“国际奥委
会教练终身成就奖”。

人物
——特刊——

郎平

我已经不给自
己设立目标了。每
天争取睡到自然醒，
要有足够的睡眠。
我置换了髋关节、颈
椎，还有一些七七八
八的伤病，要留时间
康复。我也会看看
是不是留个长头发、
做个美容、敷个面
膜、做个普拉提。

本版撰稿 本版记者 张立

“

在本周一央视《面对面》的访谈
中，郎平这位跨越了运动员与教练双
重巅峰的“铁榔头”平静而真诚地表
示，四十余年风雨兼程，奖杯与赞誉无
数，但这一次，“是‘最特别的一个奖
’。”这份特别，不仅在于奖项本身至高
无上的规格——该奖自2017年设立
以来，郎平是首位获此殊荣的中国教
练，更是全球足球、篮球、排球这“三大
球”项目中首位折桂者；更在于它像一
枚厚重的句号，又似一盏温暖的聚光
灯，为她从赛场悍将到学院学生，再到
冠军教练的波澜壮阔之旅作注，也照
亮了她卸下重担后，走向生活本身的
崭新旅程。

镜头前的郎平，神情柔和，但提起
职业生涯的起点，眼中瞬间焕发出跨
越时空的光彩。她清晰记得18岁那
年，第一次穿上印有“中国”二字国家
队队服时，那份几乎要冲破胸膛的骄
傲与激动。那是1978年，12月10日的
曼谷亚运会，一个少女与世界舞台的

初遇。自此，“中国女排”四个字，便不
再是简单的团队名称，而是融入血脉
的使命与信仰。

这种信仰，在上世纪 80 年代初
化作席卷神州大地的“女排精神”热
潮。谈及1981年世界杯，中国女排为
中国“三大球”夺得首个世界冠军的
巅峰时刻，郎平的形容质朴而充满力
量：“像做梦似的。”然而，梦境的背
后，是超越常人的清醒与刻苦。为了
备战 1984 年洛杉矶奥运会，她的床
头悬挂着中、美、日三国国旗，日夜思
忖如何战胜主要对手。这种极致的
专注与谋略，是“老女排”辉煌的基
石，也让“祖国至上、团结协作、顽强
拼搏、永不言败”的 16 字精神，从此
烙印在中国体育乃至民族精神的核
心谱系之中。

荣耀与伤病是一体两面。1986
年，年仅26岁的郎平因全身关节严重
损伤，特别是髌骨软骨几乎磨蚀殆尽，
在医生的严厉警告下，不得不告别运

动员生涯。她的人生迎来了第一次急
转弯。出乎所有人预料，她没有选择
留在体制内，而是踏上了一条当时运
动员极少涉足的“求学之路”。

郎平的退役后求学与教练之路，
清晰地勾勒出了一位冠军从赛场到
课堂，再从理论回归实践的完整闭
环。从北京师范大学外语系英语专
业本科毕业后，郎平远赴美国新墨西
哥大学攻读体育管理硕士，这段经历
对她影响深远。郎平坦言：“其实我
运动员退役的时候，我没想过要做教
练的。”最初的动机朴实无华——为
了挣学费。但正是在帮助美国大学
主教练的过程中，她开始系统“调理
做教练需要做的一些情况”。郎平依
靠的不是即兴发挥，而是运动员时期
养成的良好习惯，“因为我喜欢记笔
记，所以我有很多笔记可以提示我。”
那些记录着恩师袁伟民战术与教诲
的笔记，成为她转型初期最可靠的

“导师”。

踏实的起点：

从18岁的骄傲到“五连冠”的基石

荣耀的勋章背面，往往刻写着不
为人知的伤痕。在访谈中，郎平首次
详细透露了多年高强度征战留给她的
沉重负担：双侧髋关节、膝关节置换手
术，颈椎修复手术……这些听起来就
令人揪心的医疗名词，是她为排球事
业支付的“身体账单”。她坦然接受这
些手术，但也清醒地知道，许多旧伤将
伴随一生，需要持续的康复与共处。
正是这些累积的损耗，让她做出了退
休的决定，那是一个冠军教练对自身
极限的理性认知，也是一位战士对身
体的最终和解。

面对东京奥运会后离任时，网络
上如潮水般“再回来”的呼声，郎平笑
着给出了最人性化的回应：“你们让我
好好休息休息吧。”她认为，60多岁的
自己“该下来了”，这不仅是个人生活
的转折，更是事业自然传承的规律，唯
有如此，年轻的教练和新鲜的思想才
有机会涌现。她明确表示，人生现阶
段不再设立遥不可及的宏大目标，而
是“希望顺其自然”，这份通透与平和，
是她历经千帆后收获的又一重智慧。

如今的郎平，正努力将生活的重
心从“国家需要”转向“自我关怀”。她
描述的理想日常带着一种朴素的惬
意，“每天争取睡到自然醒”，并有充裕
的时间进行专业的康复训练，以维持
身体机能。她开始尽情探索曾被事业
压缩的个人生活乐趣，比如“留个长头
发、做个美容、敷个面膜、做个普拉
提”，甚至带着一丝好奇，想“看看自己
是否能变得更年轻一些”。这番充满
生活气息的分享，让她从神坛上的传
奇，回归为一位可爱可感的女性。她
不禁感慨：“我下来之后才发现，生活
原来可以这么精彩。”

当然，退休并非离开，而是换一种
方式的陪伴与深耕。郎平并未远离她
挚爱的排球。她将目光投向了更基础
的未来——体教融合与青少年排球培
养。通过编写教材、系统分享毕生积
累的执教理念、积极参与基层排球活
动，她正将“女排精神”的种子，播撒在
更广阔的土壤中，以另一种战略家的
姿态，继续为中国排球事业蓄能。

从背负“中国”二字的少女，到享
誉世界的“终身成就奖”得主，郎平走
过的路，是一条将个人命运与国家荣
耀深刻交织的英雄之路。而她在功成
名就之后，对个人生活的回归与探索，
则为我们展示了传奇的另一种可能：
最高的成就，不仅是征服世界，更是深
刻地理解自己，并勇敢地开启人生的
崭新章节。郎平的故事，远未结束，它
只是从赛场的聚光灯下，温柔而坚定
地，走进了更广阔、更生动的生活之光
里。

智慧的新生：

与身体和解，
向生活深处走去

如果说运动员时期的郎平是冲锋
陷阵的“国之利器”，那么转型教练的
她，则成了运筹帷幄、托举时代的“国
家脊梁”。她的教练生涯，是两段在国
家队低谷时毅然响应的“逆行”。

1995年，第一次召唤来临。彼时
的中国女排深陷困境，恩师袁伟民的
嘱托让她内心忐忑却无法拒绝。原因
无他，只因“‘中国女排’这四个字对我
来讲太重要了”。这份沉甸甸的责任，
驱使她将先进的科学训练和康复理念
引入球队，仅用一年时间，便率领队伍
在1996年亚特兰大奥运会夺回银牌，
快速重返世界强队之林。然而，高速
运转的付出是以健康为代价的，数年
的心力交瘁最终让她因心脏问题在
1999年黯然离开。

2013 年，当中国女排再次面临

挑战时，郎平第二次接过了教鞭。
这段征程最为人称道的，莫过于
2016年里约奥运会那场荡气回肠的
逆袭。面对天时地利的东道主巴西
队，中国女排在四分之一决赛中绝
境求生。郎平回忆道：“那场比赛我
的指挥很从容，不紧张也不过分兴
奋，就是把所有精力投入球场，观察
自己和对手。”在第二局 24 比 23 的
关键赛点，她向主攻手朱婷做出了
精准而冷静的布置：“你不要跟进
去，就在后面压她们最好的攻手（指
巴西队的费尔南达·加雷）的直线，
这个我们练过。”朱婷心领神会，成
功拿下了制胜一球。“这局我们就赢
了，看到了曙光。”

最终，中国女排以3比2实现惊
天逆转，并一路夺冠。赛后，“姑娘们

在场上抱头痛哭，我在场边也忍不住
流泪。那不是悲伤的眼泪，是绝境中
迸发出来的力量得到释放的眼泪。那
场比赛，真正打出了女排的精神内
核。”郎平巧妙地将战术布置与心理引
导相结合，为队伍注入了强大的信
念。“后来我给大家讲故事，我说老女
排拿冠军那几届，打的都是东道主。

‘中国女排就会打东道主。’我们就冲，
冲一个赚一个，对方一路顺风，压力会
越来越大。”

这场胜利让郎平成为世界上唯一
既作为运动员又作为教练员都获得了
奥运冠军的排球人。她感慨道：“2016
年作为教练带队夺冠和1981年作为运
动员夺冠是两种完全不同的幸福，但
那份为国家赢得荣誉的自豪感是一样
的浓烈。”

时代的逆行：

两度临危受命，传承冠军基因


