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网络时代，标签来得轻易。
有人称他“小诸葛”，对他的成绩

赞不绝口。也有争议声音，更有年轻
人用“老登”形容爱说教、爹味重、喜欢
讲道理的长辈。换作很多资历深厚的
前辈，或许会反感、会较真、会刻意辩
解，但站在六十岁节点的蔡斌愿意照
见自己。

蔡斌看淡外界所有褒贬，不被舆
论左右情绪，不被标签捆绑人生。在
他看来真正能衡量的，是自己有没有
在专业上对得起队员，在相处中尊重
每一个年轻人。

冠军是过去的，而“不做老登”是
未来的每一天都要面对的课题。“我有
很多事要做，不会被外界评价影响。
我更在意队员对我的评价，更在意专
业层面的看法。每个人立场不同、看
问题深度不同，我能理解，但不会放在
心上。”

旁人觉得这是上海人“不在意别
人看法”的腔调，他却理解得更平实：
不解释、不争辩，坦然接纳所有声音，
把精力留给自己该做的事。“不是过好
自己，是你们说的都对。纯技术问题，
我只和教练组、队员讨论，没时间去解
释，那就接受各种声音。”

这份心态不是天生就有，是四十
岁以后慢慢磨出来的。经历多了，承
担多了，学会跟自己和解，只求问心无
愧。“应该是四十多岁以后。经历得多
了，遇到的问题多了，要给自己一个交
代，还要继续往前走。我一直问心无
愧，对得起每一名队员。”

面对“老登”这个流行词，他没有
抵触，反而主动自省、刻意收敛，提醒
自己少说教、少唠叨、不摆长辈架子。

“我会根据队员和家人的反馈及时调
整。说多了没用，现在我尽量少说，关
键问题点到为止，不强行说教。每个

人都有自己的成长轨迹。”
他懂得和年轻人相处的“分寸

感”，会换位思考，记得自己年轻时也
厌烦长辈唠叨，如今便刻意管住嘴、收
住说教欲。“这个度很重要。既然有

‘老登’这个说法，我更要收着点，心里
有数就行。关键是找准说话的时机。
说一两次没效果，我会反思自己的方
式，不会强硬要求。和年轻人打交道
要换位思考，我们年轻时也烦父母唠
叨。现在这个年纪，少说教、把控好大
方向就好。”

人到六十，学会阶段性闭嘴，是成
熟，是退让，也是智慧。“这里面有退
让，不正面冲突，但不等于心里没想
法。关键是把握好度，什么时候提醒、
什么时候引导，不能放任不管，没有家
长会真正放手。”

面对AI、短视频这些新事物，蔡
斌承认自己不算新潮，有点落伍，但愿

意跟着时代往前走，不排斥、不抗拒，
同时保留自己这代人的习惯与判断
力。“跟不上也得跟，确实有点落伍。
比如我还看报纸，不刷短视频，要看内
容就静下心来读。点外卖、网购我会
用，享受现代便利，但也保留老习惯，
比如逛超市、线下购物。我们这代人
有时代烙印，信息爆炸的时代，更要有
判断力。”

蔡斌说不害怕跟不上时代，也看
得透代际轮回：每个人都会变老，每个
年代的年轻人，终有一天也会被下一
辈调侃。“我们是跟着时代一路走过来
的，节奏踩得很准。现在肯定没有年
轻人前卫，这很正常。再过十年二十
年，现在的年轻人也会成为别人口中
的‘老登’。”对于旁人的调侃、评价，他
淡然处之，听得进去，也不往心里去。

“听听就好，我的建议没有坏心，接不
接受是他们的事。”

站在六十岁的人生节点，抛开教
练、主帅、名帅所有光环，蔡斌给自己
的期许简单又朴素。事业上，他希望
能带领上海女排站上下届全运会领奖
台。在个人生活上，他只有一个朴素
心愿：放平情绪，少发火、少说教，守住
分寸，努力不做年轻人眼里固执、唠
叨、居高临下的“老登”。

“每天控制好情绪，球场上少发
火，别让人家说我是‘老登’。”说这话
时，他语气平静，没有自嘲，也没有刻
意标榜通透。那是一个走过三十年
职业风雨、见过太多输赢起落的甲子
爷叔，在人生下半场给出的最诚实的
答案。

训练馆的灯光依然明亮，窗外早
已夜色沉沉。蔡斌站起身，准备离
开。他没有再多说什么大道理，只是
礼貌地点点头，转身走向场馆深处。
六十岁的他，背影既不伟岸也不算潇
洒，就像任何一个刚从单位加班回来
的上海爷叔。但就是这个普通的背
影，让人记住了他说的那句话：少发
火，别让人家说我是“老登”。

“我有很多事要做，不会被外界评价影响。我更在意队员对我的评价，更在意专
业层面的看法。每个人立场不同、看问题深度不同，我能理解，但不会放在心上。”

“不是过好自己，是你们说的都对。纯技术问题，我只和教练组、队员讨论，没时
间去解释，那就接受各种声音。”

“纯技术问题，我只和教练组、队员讨论”
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执教半生，上海爷叔底色从未磨灭

·上海女排主教练，换种方式和年轻队员打交道

“时代在进步，我们会怀念过去，但也要接受新事物”

本版撰稿 本版记者 程超

作为土生土长的上海人，即便曾
在多地执教，骨子里的上海特质，始终
没有被岁月磨掉。在专业上，他较真
到近乎苛刻，容不得敷衍、不动脑子。
训练场上对错误零容忍，讲过的东西反
复做不好，他会直接不耐烦，觉得对方
没有用心思考。“训练场上我对错误几
乎零容忍，训练场和赛场是两种性格，
对技术要求近乎苛刻。讲过几遍还没
做好，我会不耐烦，觉得没动脑子。”

生活里，蔡斌做事有章法，擅长长
短规划，遇事提前布局。“我做事情计
划性很强，长短结合，不断调整，这是
我的特点。”这是典型上海人的特质：
做事靠谱、条理清晰，不浑浑噩噩过日
子。

蔡斌多年老搭档、上海排管中心
主任陈浩峰说他身上有老上海“老克
勒”的影子——懂生活，有情调。他不
避讳，也不刻意标榜，只是顺其自然。

“我们这一代年轻时候会喝咖啡，去红
房子吃西餐；也会打保龄球、玩乐队、
弹吉他。时代在进步，我们会怀念过
去，但也要接受新事物。”他不刻意追
赶潮流，也不顽固守旧。有自己的老
习惯，也愿意接纳新生活方式。训练
时习惯用小杯子喝水，不是什么仪式
感，只是干净卫生、对自己负责，透着

细致讲究的小特质。“因为我旁边有咖
啡机，所以用杯子，没有的话也直接喝
矿泉水。有杯子就用杯子，每天洗干
净消毒，对自己健康负责。”蔡斌笑着
解释道。

赛场之外，蔡斌有着属于中年男
人的解压方式。比赛结束后，习惯找
个安静角落抽一支烟，静静放空、复盘
思绪。他从不掩饰，也不找堂皇借口，
坦然承认这不是好习惯。“先声明，抽
烟是不好的习惯。一场比赛下来，我
的思路全程跟着场上走，结束后需要
静一静，回顾整场球，这直接关系到第
二天的训练量和计划安排，一环扣一
环。静下来才能理清思路，准备后面
的工作。”

医生劝他戒烟，他本身不喝酒，但
思虑太多，戒不掉抽烟的独处时刻。

“医生肯定说不能抽烟喝酒。我不喝
酒，抽烟是因为思考问题多，但这绝不
是借口。我跟医生说尽量少抽，效果
一般。但抽烟确实不好，只是能帮我
理清思路。”这份坦诚和不端架子，正
是一个普通
上海老爷叔
最真实

的样子：有缺点，有小毛病，懂自
省，也懂迁就自己。

从小在运动队集体生活长
大，食堂吃饭、常年在外，他并
不擅长家务，也做不来多
数上海男人样样拿手的

“买汏烧”。“职业原因我
经常在外，和家人聚
少离多。休假时我尽
量表现好一点，简
单的菜比如炒蛋会
做。心里还是觉
得挺亏欠家庭
的，有时间就陪
父母、陪家人，很
少旅游，这是我
真心想做的。”

话虽如此，可但凡真正了解
蔡斌的人都知道，这位在训练场
上说一不二、掌管整支球队战术
纪律的铁帅，一旦回到家里，便会
不自觉地切换成另一种状态——
那是一种属于男人的“求生本
能”。他会在有限的居家时间
里刻意“表现”，抢着烧个简单
的菜，或者主动张罗一些琐碎

家务，用并不熟练的殷勤
来弥补长年缺席的愧疚。

这种反差，恰恰是一个
真实的上海爷叔。
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