
早上8点半，在许多上班族正忙于赶公

交或者挤地铁时，浙江男排的小伙子们已

经精神抖擞地在训练馆里集合。没有睡眼

朦胧，没有蓬头垢面。当记者走进训练馆

时，眼前的场景让人仿佛回到了刚结束不

久的男排联赛赛场，队员们在球场两端，正

摆开阵势一发一接，井然有序，嘴里还不时

发出呐喊。说是呐喊，更像是一股力量。

今年的联赛，浙江男排遗憾未能闯进

前八，年前就结束了所有比赛，不过整支球

队依然保持着高昂的精气神。联赛末尾的

四连胜让球队士气大振，尽管有些人抱怨

这四连胜来得太晚，但却让冬训中的男排

将士很好的把联赛的状态和士气保持了下

来，这也是主教练王贺兵希望看到的。

“联赛经验十分宝贵，能让年轻人知道

自己的水平到底怎么样，也能暴露球队的问

题所在。现阶段要做的就是查漏补缺，通过

冬训尽量解决联赛里暴露的问题。”王贺兵

的训练目标很简单，冬训就是要补短板。

采访前还有些紧张，因为是第一次

来到男排队伍里近距离观摩，不过在场

边看了5分钟之后，笔者发现之前的担心

完全是多余。首先是全队的训练氛围，

“大力！接好！”、“猴子帮我抬杠铃。”、

“大个儿你大腿抬起来跑步！”……球员

的外号普遍被用于教练员与队员，以及

队员与队员之间的喊话中，没有忌讳，也

没有因此发出的笑声，习以为常，这是队

伍凝聚力的一种表现，就像王贺兵说的，

都是年轻人，该紧的时候要紧，该松的要

松。

再者是踏实的训练内容，王贺兵口

中的抠细节，就是要让队员们在这段时

间里多改掉点联赛里暴露的问题，所以

训练内容很多都很细致，力量训练中的

各个器械项目能锻炼到身体每一处肌

肉，技术课里发球、拦网、扣球、救球反复

的练习，踏踏实实地完成每一次训练要

求，就是目前全队最看重的，没有埋怨，

没有不切实际的目标，要做好的只是当

下，在这样的环境下训练，难怪记者都有

一种心安的感觉。

队伍里只有金志鸿真正参加过全运

会，其他队员虽有参加过全运会的，但也

都没打上主力，不过队员们并不紧张，比

如今年刚在联赛里打上主力的刘德伟，

在训练中表现的很兴奋。其实大家都一

样，能参加全运会这样的大赛，每位队员

内里深处都是有所期盼的，许多队员都

会自觉选择加练和补课，对于年轻人来

说难能可贵，在训练中也经常能看到球

员与教练组讨论技术动作的场景，这群

20出头的小伙子们无论是球技还是内心

都在逐渐走向成熟。

（马超）
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平淡不平静，低调不减量，伺机待发，破茧而出

浙江男排苦修内功，只为超越自我
□本报记者 马 超 文/摄

浙江男排是中国排球界的

一支老牌劲旅，从 1994 年到

2003年，分别两次获得过全国

男排联赛冠军、两次亚军、一次

季军，并在第八届全运会上斩

获亚军。不过近几年，浙江男

排正处于年轻队伍的培养期，

联赛中时常只能为保级而战。

但年轻也意味着无限的可能，

在结束本赛季联赛征程后，浙

江男排目前正全力备战今年的

天津全运会。这批“长腿欧巴”

究竟是如何训练的？近日，记

者来到浙江体育职业技术学院

一探究竟。

张弛有度
迎接更大舞台

下午的训练 2点 45开始，不过并不是

所有人都这么“守时”。下午2点没到，就陆

续有队员来到球馆加练，教练组成员王隆

瑞早早就等在这里，“冬训开始，总有队员

会早一步来球馆加练，还有刚从二队升上

来的队员，队员有上进心，教练组肯定能帮

多少帮多少。”没来得及说完话，王隆瑞就

被队员催着开始发球了。

为了让队员练习扣球线路，训练中还用

到了两块铁网充当防守队员的拦网，从而要

求进攻球员扣球线路有所变化，不再一味蛮

扣。球员训练时，王贺兵只是在一旁静静

地观战，就像联赛中的“鹰眼”系统一样，队

员技术动作中的哪怕一些松懈和不足都逃

不过王贺兵的眼睛，看到普遍的问题时，王

贺兵会暂停训练，把大伙叫过来，集中叮嘱，

详细地讲解要领之后，再继续训练，这样开

小会的场景与比赛中叫暂停有些相似。

无论是技术课还是力量课，在王贺兵

看来都属于抠细节，和打联赛时每场比赛

之间只间隔几天不同，备战全运会之前的

时间相对宽裕，可以从基础做起，这支年轻

的男排正在渐渐成熟，但仍有很大的上升

空间，虽然年轻，但球队上下并不急躁，眼

下最重要的是练好当下，为越来越近的全

运会预赛做好坚实基础。

究竟哪些是短板？又如何补短板？这

些功课，以王贺兵为核心的男排教练组没

少下功夫，比如在接发球练习中融入高科

技。年轻球员发挥不稳定，最容易体现在

接发球上。为了提高接发球质量，球队特

意借来了一台发球机，队员们感到新奇的

同时，被机器“欺负”的无奈经常会化成一

声怒吼：“再给我加十球！”这也算是引进发

球机的意外收获。在队员们与发球机较劲

的时候，场边的助理教练张勇正在手中的

小黑本上记录着球员一传和发球的成功

率，嘴边还时不时提醒：“任郡勃失误四个

了，晚上看来是要来补课了。朱志远加把

油，再失误两个就可以和任郡勃配个对

了。”打趣式的喊话并不意味着是开玩笑，

量化的训练任务每个队员必须完成，没有

完成的晚上补课，直到完成为止。

第二个训练科目是力量训练，男排的

队员移步到场边的器械区，摇身变为肌肉

咖，而刚才还在记录队员训练成绩的张勇

则变成了宫崎骏动画电影《千与千寻》中的

“锅炉爷爷”。不同的是，电影里“锅炉爷

爷”分发的牌子是各种洗澡水的汤药，张勇

给队员们发的卡片当然就是每个人的训练

量，相当于任务卡。教练组对不同位置的

球员进行分类，两人为一组，完成一个项

目，交还任务卡，换取下一张，直到做完所

有项目。力量训练很枯燥，队员们却也乐

在其中，虽然有相互开玩笑，不过绝没有人

马虎，氛围可以轻松，质量一定得过硬是王

贺兵一直强调的，“不应该让队员们把训练

当成是一种痛苦的事，教练员去逼着训练

那是失败的，我们的队员都很年轻，这也是

好事，球队的凝聚力始终不错。”王贺兵说。

延续联赛末期好状态
补短板成为冬训主攻目标

训练场有玩笑但绝没有敷衍
完不成任务就加练

冲劲十足却不急不躁
死抠技术从细节开始


