
    东方绿舟训练基地，迎来了沈富麟执教的
新一期中国男排。每天和队员同吃同住，每天 6个多小
时的训练始终站着。沈富麟的执教风格，从未变过。
为祖国奉献一生是他的信念，坚持大运动量训练是

核心内容，重塑精气神是团队第一要义……

“有人问我，接手国家队是否‘晚节不保’？我觉得这
样的想法未免太过狭隘。外界的一切言论对我来说，都
只是一扫而过。我没什么豪言壮语，50年来，就是脚踏
实地做好每一天，尽自己努力，不留遗憾。”
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记者手记

    我们这一代人受的教育，就
是祖国需要你，就要义不容辞。 国
家利益永远是第一位。

2009年，沈富麟在全运会前
复出，重掌状态并不稳定的上海男

排。当时，沈富麟召开家庭会议，妻
子和儿子都投了反对票，但其实，

他早就做好了决定，这段话家人至
今记忆犹新：“这批队员就像我的

儿子，我不想让他们的排球生涯留

有遗憾。”
十年后，沈富麟再次召开家庭

会议，面对的是中国男排帅位，这
次，家人依然为他担心。“他们担心

我的身体。”沈富麟告诉记者，“但
他们知道，我视排球为终身事业，

对工作义无反顾。所以一旦我决定
了，他们也都很支持我。”

50年来，妻子杨申申早就习
惯了沈富麟的生活作息。她说：“排

球就是他的命根子。”在退休前的
最后三个月里，沈富麟仿佛又回到

了十年前，和队员在基地里封闭集
训。甚至回到上海东方绿舟，他也

是“过家门而不入”。
此前中国男排聘请的外教，住

在训练馆外的公寓里，而沈富麟依
然坚持他的“老思路”。于是，在食

堂宿舍里，甚至走向训练场的路
上，你都会看到他和队员们边走边

谈。与球队共命运，与队员共奋斗，
沈富麟的执教理念，从未变过。

教练意味着要把握好教
和练的关系。 我必须融入进
去，不能脱离团队。

新集结的中国男排，沈富麟任
命北京队的江川担任队长。为什么

是他？
“江川在中国男排的位置有目

共睹，他是核心球员。让他当队长，
我是想让他明白，不光自己要做

好，还要将全队带动起来。”

崔建军时隔 3年，为什么以
34岁“高龄”再次入选国家队？

“大家都说要组建最强男排，
而在我看来，要组建最合适的团

队。这个组合必须以团队为前提，
有着极好的凝聚力。”球队构成必

须有老中青三代人，这是沈富麟

的建队思想。沈富麟说：“崔建军

这些年一直保持训练，身体条件
依然不错，他的稳定发挥是团队

比赛的关键。”
正如沈富麟所言，“50 年来，

我从未离开过排球。”每年联赛，
他必定到场；每次决赛，他必定随

队（上海队）。任命江川当队长，召

回崔建军，之所以能火速建队，沈
富麟对于中国男排的全局，一直

了然于胸。“对我们来说，稳定发
挥是关键之一。说实话，在那么短

的时间里能有飞速提高，可能性
不大。但如何组合球队、凝聚球

队、稳定球队，是我们教练团队必
须考虑的问题。”此前的中国男

排，不仅在国际赛场屡屡折戟，还
曝出了运动员和外教之间不合的

新闻。而沈富麟一接任，强调的首
要理念就是：作为团队运动，中国

男排拒绝内耗。
中国男排很差吗？沈富麟摇摇

头，“我相信队员们都是不错的，他
们都想打好球、取得好成绩。但我

作为教练，必须引导好他们。”言谈
中，沈富麟透露了一则细节。大概

两年前，有一次观摩国家联赛，他
不禁感慨：“这批苗子真不错，要是

我来带，那有多好啊。”那般壮志未
酬的情怀，从他的言语中流露出

来。临危受命也好，烫手山芋也好，

当橄榄枝终于向沈富麟抛来，他义

不容辞。

我们这代人就是这么过
来的。 竞技体育的根本，就是
一个字———练。

还记得 1997年，沈富麟执教
上海男排，提起训练，现任上海男

排助教的吕宁馨至今记得，“最狠
的一次，足足练了 7小时。”还有队

员曾说，“在沈指导手下训练，做好
被扒掉一层皮的准备。”

没想到，隔了这么多年，沈富

麟的训练量，还是如此巨大。每天
训练时间最少 6小时，最长的一次

达到 7小时，仅仅是上午的身体训

练，就练足了 3个半小时。“队员疲
惫感很强，不过看起来他们的反响

都还不错。这样的坚持，才是我所
需要的。”沈富麟肯定道。

的确，在训练房里，即便再苦

再累，间歇时大家彼此开着玩笑。
这样的训练气氛，显得颇为活泼。

“魔鬼训练”———沈富麟和中
国女排主教练郎平的手段，如出一

辙。“我们就是那个年代过来的。历
史证明，训练才是最核心的内容。”

沈富麟说。男排世界杯上日本队取
得好成绩，沈富麟感叹道，“他们也

是练出来的，每天下午至少 5小

时。竞技体育和普通人运动不一

样，就是要练，要吃得起苦。”

和队员一条心的沈富麟，在
每天 6 个多小时的训练过程中，

从不坐下来歇一会，他自始至终
都站着，而在对练过程中，他仿佛

和队员一样意气风发，上场喂球、

接发球、捡球⋯⋯眼前，一位身高

2.14米的年轻人走过来，沈富麟
指着说：“你看他身材条件多好，

又这么年轻，但基本功还不够好。
在地方队训练不系统，到了我这

里就要抓紧提高了。”
有上海队员说，沈指导脾气好

像没有以前那么狠了。但在其他球
员看来，沈指导还是很严厉。对此，

沈富麟笑笑：“性格是改不了的。我
的确不像以前那样发火了，但该批

评时还是会批评。作为教练，训练
中必须‘严’字当头。”

在东方绿舟，沈富麟对各个
训练馆熟门熟路。仅仅是一堂力

量训练课，就转战了三间力量房。
“作为团队运动，要让每个队员都

用到行之有效的训练方法，我们
需要找寻不同训练手段。”沈富麟

强调，别看有些器械老旧了，但还
是有效。“新科技、新方法固然重

要，但老的那一套训练模式不能
丢弃。”

本报记者 陶邢莹

强调
注重
狠抓
    ——— 独家专访
中国男排主帅沈富麟

    在中国男

排， 年轻的助教

们， 叫沈富麟 “老

大”，透着尊重、敬仰，

更意味着安心。 老大在

前，大家拧成一股绳，向
前冲冲冲。

从北京到上海转
训， 中国男排在向广东

江门的奥运落选赛发起
最后冲刺。 东方绿舟训

练基地， 沈富麟又回到

了他熟悉的战场。

在他和排管中心的

牵线搭桥下， 上海体育
局大力支持，提供特供餐厅、腾出房间

住宿、调遣专业训练师和理疗师辅助、

训练场地一路开绿灯……

本报记者观摩了周三中国男排的
力量训练课。三个半小时，沈富麟带着

大家转战三间力量房。 首先是基地共
用的大健身房， 里面有先进的训练器

械和理疗仪；其次是二楼乒乓房，那里

有更具针对性的器械； 最后是男排馆
一间极小的力量房， 里面的器械看起

来有点年代，但大家练得不亦乐乎。有
一个训练腹肌的器械，倾斜程度极大，

几乎垂直于地面， 队员们纷纷发出嘶
吼声，“啊，太难了！”沈富麟呵呵一笑，

“这不仅训练腹肌，更训练你们的意志
品质。 ”脱掉羽绒外套，一身红色训练

服的他， 站在几位队员身边：“加油！

快！”鼓励的声音，短促有力。在现代训
练手段中，这样的器械已经不多见，但

沈富麟一直强调， 传统的训练方法和
手段不能丢弃。因为历史证明，这是行

之有效的。

沈富麟至今保持着使用笔记本
的习惯。 每天晚上开完碰头会，他都

仔仔细细写下每日训练计划，直到夜
深人静。 细致到连身体训练做几组，

每组做什么，每个人的训练量，都由
他亲自制定。 日复一日的训练，枯燥

而疲惫。 他还琢磨着，在上海找时间
带队员们看场电影、搞搞活动，劳逸

结合。

只练不比，那也不行。沈富麟已经

联系好，12月 11日至 14日在上海卢

湾体育馆， 中国男排同埃及和巴基斯
坦队打四场热身赛。 “比赛是公开的，

请记者们广而告之。 我们需要观众的
助威支持， 要给队员们营造一个热烈

的比赛氛围。 ”

距离东京奥运落选赛的日子，越

来越近。 即将年满 65岁的沈富麟，明
年退休。 具体什么时候， 他含糊其辞

道：“明年年初吧。 ”那么，这场比赛会
是他的收官战吗？如果脱颖而出，东京

奥运会他会继续率队吗？ 沈富麟笑而
不语：“看祖国需要，听组织安排。 ”

是的，他从未想过告别排坛，那是
他热爱的事业。无论成功与否，他说都

要尽最大努力，不留遗憾。

陶邢莹
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2019年 11月，沈富麟（左，陶邢
莹 摄），1994年 3月，沈富麟（下，图

新华社） 指导中国男排队员训练，其
间相隔 25年

▲ 沈富麟为本报读者题辞


