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2 年前，朱志根到了退休的年纪，但他

内心始终割舍不下这片泳池。去年 9 月，

他被聘任为“浙江体育职业技术学院东京

奥运备战首席教练”，在他看来，“首席教

练”不仅是一个简单的头衔，更是一份信任

与重托。“东京奥运会近在眼前，游泳队重

担在肩，在未来的执教工作中，我必须更加

严格要求自己。”

朱志根说，他会保持一颗事业心。“教

练员的事业心、责任感是出成绩的思想基

础。作为一名教练员，首先应热爱自己的

事业，具有强烈的使命感、责任感，同时要

倍加努力，才能获得超人的成绩。”

他 深 知 ，要 想 成 为 一 名 优 秀 教 练

员，一定要善于学习、善于总结。善于

学习包括对间接知识的汲取和对直接

知识的掌握。间接知识来源于直接知

识，直接知识首先转化为经验，再得到

大量的验证分析与提炼后，则可上升

为理论，在更高层次上指导工作。“学

无止境是我的追求目标，我会努力提

高自身素质和专业技术水平，为游泳

项目培养更多的人材，迎接新挑战。”

朱志根清晰得认识到，当今竞技体育

竞争日益激烈，运动员在训练和比赛中负

荷量日益增加，甚至达到“极限”程度。为

适应这一要求，除了通过不断改进、更新

技、战术外，更需要科研介入到训练中，建

立合理的训练模式，通过科学监测、营养补

充、心理调控、伤病防治使运动员顺利完成

大负荷量的训练以及在高度紧张的比赛中

最大限度地发挥自身的竞技水平。“这就要

求教练员必须提高科研意识，了解科研对

训练的重要性。在今后的执教工作中，我

会格外注重这一点。”

此外，面对激烈竞争，如果没有与时

俱进的观念，就是落后。而摆脱困境的出

路只有一条，就是创新。“中国乒乓球 50
年长盛不衰，其中所蕴涵的财富，值得认

真学习和总结。”朱志根说，国乒永不停歇

的创新精神、艰苦卓绝的训练、高瞻远瞩

的战略眼光、顾全大局的团队精神等值得

学习。而浙江游泳能在奥运会、全运会、

亚运会上屡创佳绩，也正是因为浙江游泳

的教练员们始终秉持“干一行、爱一行、精

一行”的理念；有强烈的事业心和责任感；

善于学习和研究，善于管理，善于总结经

验和汲取教训；以及有改革创新、开拓进

取的精神。

“2020 年东京奧运会、2021 年陕西全

运会、2022 杭州亚运会的目标任务需要所

有人团结一心，我也必将不忘初心、牢记使

命，站好最后一班岗，为浙江游泳事业再立

新功不懈努力！”朱志根坚定地说。

朱志根：风雨飘摇四十载
不忘初心游泳人
本报记者 王宇怀

从1980年至今，朱志根在游泳队执教已经

40年时间，经历过浙江游泳的低谷，也见证了浙

江游泳的辉煌。作为一名教练员、体育人，他始

终告诉自己，最重要的就是不忘记出发时的初

心。这份初心可以总结为9个字：“爱一行、专

一行、精一行”。

“竞技体育追求更高、更快、

更强，作为一名一线教练员必须

明白学无止境的道理。”朱志根

说，自己不是外界口中的“神奇教

练”，只是踏踏实实地做好本职工

作。但这份本职工作，从来就没

有那么简单。

这40年间，队员们经常会上高

原训练，为的是把肺活量练大练

好。从 1998 年开始，每年平均两

次，每一次，都有朱志根的身影。

“2003 年我就带孙杨上高原训练，

那时他才12岁。”朱志根解释说，小

时候练大肺活量比较容易，但必须

控制，不能有过高的兴奋。“小孩子

的肺活量增大了，下山后再练就好

练了，也能给他带来更长时间的运

动寿命。目前，我带的队员平均都

在10年以上。”

除了跟运动员一起远赴高原

吃苦，朱志根也深谙“学无止境”

的道理。他常说，作为一名教练

员，必须不断思考、探索、学习，特

别是在赴国外训练期间，勇于接

受先进的训练理念和方法，虚心

学习借鉴别人的优点，敢于大胆

否定自己很重要。“国家鼓励‘走

出去请进来’，这给了我们教练员

不少学习的机会。但在我看来

‘走出去’也有讲究，不是随便走

出去就有收获，首先是要抱着学

习的态度。”朱志根说，他感到确

实开阔了眼界，为日常的训练教

学提供了不少帮助。“比如重新审

视过去老一套的‘三从一大’，大

运动量里应该有科学的训练内

容，而不是简单地从难从严从实

战出发；其次，国内陈旧的训练模

式导致训练理论和理念发展很

慢，对此我也深有感触。”

朱志根明白，“走出去”很重要

的一点，是要放下架子，谦虚学习，

把国外先进的训练逻辑、思路吸收

过来，与自己的训练相联系，一定

要“学以致用”。“以往有的教练虽

然人走出去了，但并没有真正地学

习，回国仍然按照自己的老一套

来，这就失去了‘走出去’的意义。”

在 40 年的教练生涯中，朱志

根始终谨记一句话：“想要出成

绩，管理就得严和细。”他对自己

始终严格要求，起到一名教练员

应有的带头模范作用，对运动员

也 是 严 格 要 求 ，不 允 许 丝 毫 松

懈。“从严才能出成绩，不能总是

大家一团和气，有时运动员是看

教练眼神的，生活上跟训练相关

的细节，也要严格监督。”

严厉，说到底是对运动员负

责。朱志根说，每一位交到他手上

的运动员，他都会当成自己的孩子

对待，甚至比自己亲生的孩子还要

关爱。要知道，朱志根在儿子出生

才 3 天时，就忍痛告别，去外地训

练了。

对儿子、对家庭，朱志根心有

愧疚，有点钱，也都花到运动员身

上了。“记忆最深的是有一次队伍

到云南进行高原训练，每个队员食

宿加起来只有 240 块钱，除了保证

日常所需，其余啥也买不了。”朱志

根回忆，当时运动员营养不够，他

便为他们买水果；运动员体力消耗

大，晚上会饿，他便给他们买点心；

高原上很冷，要预防感冒，他又给

每人买身浴衣保暖。此外，当时队

里经费有限，队员练小肌肉群的橡

皮带一根要上千块，达不到每人一

根，他也自己掏腰包买。朱志根

说，钱花出去他从不心疼，反而觉

得内心很充实。“运动员的家长很

感激，运动员们能出成绩，就是对

我最好的回报。”

2002 年，朱志根得了糖尿病，

原先肚子很大、体重 94 公斤的他

生病后一下子轻了 20 多公斤。当

时正是国家队在北京备战釜山亚

运会的时候，队里领导让他回家好

好养病，妻子以离婚要挟他不准再

去训练。可等到妻子去上班，朱志

根还是毅然回到队里。“那届亚

运会，我的队员拿了 5 金！”

直到现在，朱志根仍然

每天吃药，包里随时

带着糖。

2010年，游泳队

第一次去澳大利亚

训练，70天，包括孙

杨在内有 8 个人，

由朱志根带队。回

忆当时，朱志根说，

每天晚上都要掉眼

泪。“又要买菜，又要煮

饭，还要训练，一天只能

睡几个小时。”当时朱志根

每天凌晨3点多就得起床，先把

队员们送到训练场，再立马回来为

他们准备早餐。上午买菜，回来把

中午的菜配好；中午吃完了，还要

给队员准备水、牛奶等，把晚上的

菜配好，再送他们去训练；回来后

立马准备晚餐。等到队员们吃完

了，还要着手准备第二天的训练安

排、饭菜搭配，往往要夜里十一二

点以后才能睡觉。

外教丹尼斯对朱志根很敬佩，

称他是“全能教练”。朱志根只是

笑笑说：“这就是工作。”
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