
【夺冠背后】
临危受命，因地制宜

上海女排联赛夺冠，是蔡斌重回
申城后交出的一份高分答卷。联赛开
战前夕才临危受命接任主教练，手中
队员阵容并非按照自己的执教理念量
身搭建，可用之牌既定，时间紧、阵容
定、理念要落地——多重现实难题摆
在面前。

复盘那段仓促又艰难的起步，蔡
斌十分坦诚：“确实是这样，联赛时间
太紧，人员配备没法做大调整，只能根
据手上现有的队员，调整我的执教思
路，按照每个人的特点把她们组合
好。”外界大多将夺冠归功于外援实力
出众，他却有着自己的看法：“其实我
们两个外援也有各自的弱点，当然也
有长处。所以国内队员很重要，要弥
补她们的短板、发挥优势，同时贴合我
们自身的战术特点。”

短期之内要解决大量专业战术适
配、阵容磨合问题，蔡斌选择以赛代
练，同时借助联赛第一循环赛程摸底
对手，自查短板为后续冲刺铺路。“这
里面有很多专业问题要解决，而且时
间特别短。教练组和队员对执教理念
的配合都很好。”正是因地制宜的思路
调整，上海女排最终站上了最高领奖
台。

竞技体育永远遵循一条铁律：走
下领奖台，一切重新开始。冠军荣誉
会重塑一支队伍的气质与气场，尤其
对于一众从未染指联赛冠军的上海女
排年轻队员而言，夺冠带来的成长肉
眼可见。蔡斌格外看重冠军经历对年
轻队员的淬炼价值：那种逆风翻盘的
赛场历练，比任何战术板上的讲解都
更刻骨铭心。

联赛开始前，他特意将原本计划
放在青年队的两名小将杨舒茗和王奥
芊调进一队，走双线培养路径。“不管
上场时间多少，她们完整经历了联赛
备战、研究对手、比赛全过程。”在他看
来，大赛完整经历远比零星上场更能
滋养年轻队员的成长格局。“这段经历
对她们将来打高水平对抗非常宝贵。
尤其是争冠决赛第一场输球后，队伍
怎么调整、怎么扳回来，她们都看在眼
里。就算上场不多，有这种经历，悟性
好的队员自己能总结出很多东西。”

【青训之道】
眼光长远，精细打磨

身为深耕青训多年的教头，蔡斌
刚回到上海时的首个身份是上海排球
青训总监。上任后做的第一件事便是
摸清后备人才家底，把梯队每一名苗
子的天赋、短板、发展上限都了然于
心。他恪守边界，以青训总监身份不

随意干预梯队日常训练，却默默记下
每一名年轻队员的成长短板与提升方
向，为上海排球长远人才布局埋下伏
笔。“我以总监身份去看训练，不会直
接干预，但每个人的缺点、要提升的方
向，我都很清楚。”

上海、江苏、福建、山东皆是国内
排球人才沃土，好苗子层出不穷，却始
终面临“选材易、成才难”的行业困
境。在蔡斌眼中，青训培养最忌目光
短浅，教练的格局直接决定队员的成
长上限。“我觉得教练眼光要放长远，
不能只看眼前，不能只盯着本队，还要
考虑孩子将来可能进国家队，她现在
的技术在同年龄段、在国家队竞争层
面处于什么位置。全盘考虑后再设计
成长路径，同时兼顾比赛成绩，工作要
做得非常细。”

他以2005年梯队队员为例，点出
年轻队员升入一队后面临的现实落
差，也道出精细化培养的必要性。“比
如2005年全运会后这批队员，升到一
队后，面对
的是打了10
年成年队的
选手，技术
和认知差距
很大。怎么
快速提升，
让她们脱颖
而出？思想
作风、技术、
位置配置都
要考量。同
一位置放两
个 优 秀 球
员，也是人
才浪费。”不堆砌人才、不急于求
成，长远布局、精细打磨，这是他
坚守的青训逻辑。

育人理念
集体至上，坚韧为底

执教半生，蔡斌心中自有一
套优秀运动员的价值标尺。在
集体项目中，个人天赋永远要服
务于团队大局。“排球是集体项目，首
先要有大局观，集体利益高于个人。
还要坚韧，竞技体育挫折很多，要扛
得住。打球一定要动脑子，反应敏
锐，这些是优秀运动员必备的。”

对照这份标准，他直言当下年轻
运动员最欠缺的品质，恰恰是抗压
的能力。“我觉得坚韧不够。现在
孩子生活条件好，家庭呵护多，信
息面也广，遇到困难容易退缩。”
时代环境变了，队员成长语境变
了，教练的育人方式也必须与
时俱进，不能再沿用过去说教
式、灌输式的老办法。“和现在
的队员交流、带她们克服困难

的方式，和以前不一样了。大道理讲
多了，她们会觉得是鸡汤，教练员也要
与时俱进。孩子稍微打好一点就容易
飘，怎么稳住她们，让她们沉下心提升
技战术，是我们要做好的重要工作。”

外界常把教练与队员的相处形容
成一场斗智斗勇的博弈，蔡斌并不认
同这种说法。他更愿意以引导者、铺
路者的身份，观察队员状态、把握干预
时机，而非刻意周旋对抗。“是要观察
队员的状态，看她是不是飘了、是不是
低落，找准干预的时机。但我不觉得
是斗智斗勇，我更多是帮她们提升，让
她们在最好的年纪把球打好，这是她
们的职业。”

圈内公认女排队伍更难带，女孩
心思细腻敏感，队内人际关系微妙，
情绪极易影响赛场配合。执掌女队
多年，蔡斌早已形成一套成熟的带队
治理逻辑：先立框架，再定规矩，守住
集体底线。“我先定一个大框架：对集
体有利的话才说，对集体有利的事才

做，不能个人主义损害他人利
益，否则配合起来会不舒服。
女孩子私下会有亲疏远近，但
到球场上必须一致对外，为了
每一个球打整体，这是我对队
员的要求。”规矩清晰、处事公
正、用心待人，自然赢得队员
发自内心的信服。
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蔡斌：现在更能扛事，更稳！

VS ·上海女排主教练，将阔别整整二十五年的冠军奖杯重新捧回上海·蔡斌
5月中旬的上海，正是整座城市最舒服的时节。风

里裹着草木湿润的清香，东方绿舟训练基地被连片的绿
意裹住，安静而松弛，自带一种远离市井喧嚣的静谧感。
就在这样一个天气晴好的下午，记者走进上海女排训练
馆，见到了蔡斌。

1966年10月4日出生的蔡斌，再过不到四个月就将迎
来自己的六十岁生日。站在“耳顺”的门槛上回望，这个曾
经意气风发的少帅，如今已是一位不折不扣的甲子爷叔。

采访当天天光透亮，基地草坪平整葱郁，原本计划在馆
外绿地边走边聊，借着暮春景致闲谈。把这个想法告诉蔡斌
时，他只是淡淡一笑，语气里是对训练作息的惯性坦然：“我们
下午4点多训练，训练结束后外面天应该已经黑了。”

大半辈子被训练时间表牢牢绑定，场馆成了生活主场，他
早已习惯隔绝外界阴晴。身在封闭的训练馆里，看不到日升
月落，也感知不到窗外天色流转。傍晚时分，室外光线已然暗
沉，不适合外景拍摄。原定的绿地漫谈最终作罢，交谈被安
放在训练馆安静的一角。

这是上海女排时隔二十五年重夺联赛冠军后，蔡斌接
受的第四场专访。接连面对镜头、重复相似话题，外界很容
易觉得不过是客套话、例行应答。但真正坐下来深聊才发
现，抛开女排主帅、专业教头的公共身份，卸下赛场战术、
成绩输赢的外壳，此刻的蔡斌，只是一位走过风雨懂得收
敛、努力不做年轻人口中“老登”的普通上海男人。

本版撰稿 本报记者 程超

回望三十年执教路，蔡斌承认如
今的自己和三十岁时判若两人。年轻
时沉不住气，对人对事都带着一股执
拗的棱角。走过越多路、见过越多人
事、扛过越多压力，他慢慢学会推翻自
己、更新自己，顺着时代、规则、人和事
不断调整心态。

“那时候没现在沉得住气，对排
球、对事物的理解都不一样。经历多

了，我是不断推翻自己的人。随着规
则变化、对手和队员不同，理念也要不
断更新。现在更能扛事、更稳。”人到
甲子，回望来路，不会再用当下的标准
苛责当年的自己。他看得很明白，每
个年纪有每个年纪的局限，有憧憬，也
有时代和认知的缺憾。“每个阶段只能
和同龄人比。回看过去，有憧憬，也有
知识面窄、环境不同的问题。”

带队参加联赛，旅途劳顿，作息颠
沛，是刻进生活的常态。“路途确实
累。坐飞机要提前两小时到，人又多，
落地还要转车去赛场。客场的场地时
间安排，也不一定能按我们的想法
来。”年纪渐长，身体精力早已不如年
轻时。很多运动员高强度比赛后容易
失眠，心绪难平，蔡斌反倒心态平稳，
极少失眠，遇事懂得梳理，不钻牛角
尖。“我睡眠不错，很少失眠。现在想
问题，稍微梳理一下基本就有结论，没
头绪时会多想一会儿，要综合判断。”

“不断推翻自己的人”


