
奥运会结束后，汪顺在社交平台上发布了这么一段话，“熬

过最黑的夜，拥抱黎明的天。致自己的第三届奥运会，感谢每一

位帮助过我的人，与你们分享我的喜悦。”这枚沉甸甸的奥运会

金牌背后，是汪顺和教练朱志根日复一日的坚持。

在朱志根眼里，汪顺不断成长，但泳池里的初心却未曾改

变。在汪顺心中，朱志根教练的身影如同大洋灯塔一般，一直带

领他不断前进。

无论是1分55秒还是全运会赛场上拼搏的14枪，这对师徒

携手展示了中国泳军、浙江泳军的实力。结束“双运之旅”假期

之后，朱志根组前往上虞游泳馆进行训练。在那里，浙江体育融

媒体中心的记者，和两位畅聊起他们的奥运全运之旅。
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朱志根、汪顺：走下领奖台 开启新征程
本报记者 周 斌

记者：这次的奥运备战周期

从四年变成五年，朱导在备战过

程中有没有做一些特殊调整？汪

顺在备战过程中印象最深刻的是

什么？

朱志根：备战周期的延长对

教练也是考验，如何才能把运动

员的最佳状态调整到东京奥运会

呢？东京奥运会是上午决赛晚上

预赛，中国运动员往往习惯晚上

决赛为兴奋点，所以我们提早一

年半的时间在早上7点半练，考验

一个人的意志。汪顺其实都能够

做到位，提早在游泳馆开始活动，

这个我确实心里很佩服，有这样

的一个运动员我也很放心，也能

带动整个组。这个成绩来之不

易，细节方面做好了很重要，细节

决定成败。

汪顺：奥运会前的训练还是比

较艰苦的，自己也是朝着那个目标

去努力。这一年时间隔离，朱导调

换了很多训练方式和手段，主要还

是关注我们心态，怕我们心态崩

塌。因为隔离很枯燥，下一次比赛

也不知道是什么时候，休赛期有种

无止境的感觉。虽然遇到很多困

难，但最终还是克服了。

记者：你会有崩溃的时候吗？

汪顺：其实挺多的，每次比不

好的时候就比较崩溃。2019年世

锦赛的时候，1分 56秒 1，其实这

个夺冠成绩不快，自己也应该是

有这个水平的，但是后来游了1分

56秒9，就很遗憾。

记者：你都是怎样调节心态

的？平时会有其他兴趣爱好吗？

汪顺：朱导会开导我，自己也

会。目标始终没有变，不管途中

遇到什么困难，还是坚定不移地

朝目的走。我平时没有太多兴趣

爱好，基本上一天训练下来也没

有多少自己的时间了。

记者：东京奥运会上游了1分

55 秒，我当时是在学院和游泳队

一起看的，夺冠时全场沸腾，夺冠

当晚你们在东京有做复盘或者庆

祝活动吗？

朱志根：我们因为还有比赛，

最兴奋的点也在游泳池过了，回

到宿舍里是相对平坦的。运动员

的开心也会自我控制，这次汪顺

还是很兴奋的，因为我们奥运村

隔音很差，我看他基本上晚上没

睡着，翻个身我也能听到。

汪顺：翻来翻去的，我们两个

就中间隔了一道墙。毕竟人生第

一次，我兴奋了起码一个月，每次

闭上眼睛就感觉像做梦一样。

记者：汪顺在成为奥运冠军

之后，生活有发生变

化吗？

汪顺：关注

度会变高吧，大

家 也 比 较 热

情。其他没什

么太大变化，平

时 该 几

点训练就几点训练，几点休息还

是几点休息。

记者：这些热情的关注会对

你造成困扰吗？

汪顺：重新适应一下这个身

份吧，因为现在不一样了，大家对

我的期望值也不一样了。我希望

这种期望还有我自己的有些看法

不要成为以后训练或者比赛上的

一种负担。我也会积极地正面地

去面对它，在平时的训练中去适

应它消化它，在之后的比赛里轻

装上阵。

记者：其实很多人不了解在奥

运会上拿到男子200 米混合泳冠

军是什么概念，这枚金牌的含金量

是多少，请朱导介绍一下。

朱志根：这个含金量是很高

的 ，可 以 说 100% 也 好 200% 也

好。说句心里话，因为受各种影

响，备战过程并不容易。汪顺也

经常跟我讲，朱导我这个铜牌的

颜色能不能换一个，我很低调的，

那能不能换到银牌呀，铜牌你给

我换到银牌。那时候还没有考虑

金牌，金牌是开玩笑说说的，但心

里还要有个底。中国运动员这几

年在疫情的影响下还是在系统地

训练，这就是一个有力的保障，不

管怎么样，哪怕拿不到奖牌，只要

我们付出了，我始终贯彻着这个

希望，汪顺也做到了。这确实不

容易。

记者：朱导从 2007 年开始带

汪顺，有十几年的时间了，这个

过程中有没有让您感到心疼的

瞬间？

朱志根：最心疼的可能是脚

腕，他自己在恢复各方面做得很努

力，这件事情确实使我一下子心提

起来了。本来我考虑这届奥运会

完了退休，汪顺问我能不能继续再

干到 2024 年，我们想再努力一

把，走下领奖台了，还是要从零开

始再奋斗。

记者：聊完奥运会再聊

聊全运会，全运会汪顺参加了

六个项目，游了十四枪拿了六

枚金牌，自己也荣登全运会个

人金牌榜的榜首，这十四场比赛中

什么是你印象最深刻的？

汪顺：印象最深刻的还是全

运会游泳赛程的第二天，一个晚

上游了三枪。4×100米自由泳跟

广东队的竞争非常激烈，上一届

很可惜，我就希望在这届全运会

上不要有遗憾，有了争金想法压

力肯定也背负上了。后面 4×200
米接力也是一样，第一次设这个

项目，跟湖北队在之前的成绩上

也是不分伯仲，比赛项目之间也

隔得非常近，只有十到十五分钟

的休息，对我来说也是非常大的

挑战，也非常难忘。

记者：网络上有一段你和朱

导一起领奖的视频非常火爆，视

频里你举起朱导的手，并指向朱

导，当时两位都是非常骄傲自豪

的，那你当时内心OS是什么？

汪顺：其实这是第二次跟朱导

上领奖台，我们运动员在全运会上

应该是领奖台常客了，机会比较

多，但教练非常难得，因为属于幕

后。能有这样的机会，我觉得更多

掌声更多荣誉是给教练的。

记者：在你心里朱导是什么

样的？

汪顺：我觉得小时候对我来

说很可怕，很严厉，真的很严厉。

进队的时候不敢多看他一眼，现

在朱导换了一种方式，年纪大了

更愿意与我沟通和交流一些想

法。有时候我讲的，朱导没有过

多地回应我，但是他都听进去了，

会在之后的训练里有改变，都会

让我从内心感受到。

朱志根：有句话讲的是严师

出高徒，我始终觉得要严格一点，

跟他嬉皮笑脸训练效果就没有

了，这是第一。第二，作为教练员

对自身也要严格要求，要求队员

做到的自己也要先做到。

记者：两位有没有对彼此寄

予什么希望？

朱志根：我希望汪顺在明年的

杭州亚运会上能够再努力一把！

汪顺：希望朱导能够多一点

自己的时间，很多事情可以交给

我去做。


