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日前，东京奥运会游泳比赛收兵。

作为奥运“六朝元老”的国家队功勋教练

朱志根，连续三届从奥运赛场携弟子带

回金牌。赛后，朱志根教练携新科奥运

冠军汪顺，接受本报特派记者独家专访，

首次详细披露汪顺奥运会夺冠的训练

“秘笈”。

朱志根表示，作为 27岁的老将、第

三次征战奥运会的汪顺，从里约奥运会

的铜牌，到东京奥运会的金牌，实现了自

己的梦想，也创造了中国游泳新辉煌。

朱志根认为，这是刻苦训练、科学训练的

结果。

东京奥运会因为疫情推迟一年，给

备战训练带来了很大困难。为提高成

绩，在训练部署中进行了针对性调整、部

署。“我是个老教练了，但一直在学习国

外先进的训练理念、方法，不断在探讨中

改变自己。”朱志根说，比如学习借鉴“小

周期”训练方法，连续训练两周，再调整

三天。从“大周期”到“小周期”的改变，

汪顺的成绩提高很快。

除此，改变以往单纯重视大训练量

训练的做法，而是有针对性地强化体能

训练。为此，为汪顺配备了体能训练师，

加强科医保障团队的力量。除平时的按

摩、放松，以及伤病问题及时解决外，更

重要的是加强体能训

练，细致到哪块肌肉力量不够补哪块，努

力提高爆发力与水下力量等，收获很大。

朱志根还透露，临场的指挥、部署与

充分地准备对汪顺的夺冠，也起到至关

重要的作用。东京奥运会的赛程安排是

晚上预赛、上午决赛，与国内赛事恰恰相

反。为此，安排早上 7时就开始训练，以

及早激活、调动兴奋点，有利于更好发

挥。“到东京后，同样是每天很早就来到

训练场，也是这个目的。”

已过花甲之年、退休返聘，下届奥运

会还会带着汪顺出征巴黎吗？朱志根

说：“这个问题我会与汪顺好好探讨的。”

不过他说虽然年龄大了、还有一身的病

（糖尿病），体力、精力有时确实跟不上，

但他还想与汪顺

一 起 征 战 巴

黎 奥 运

会，更想

多培养

几个巴

黎 奥 运

会选手。

惊喜，大惊喜，巨大惊喜！在东京奥

运会游泳赛场，“低开高走”的中国泳军

继续创造神话：7月 30日上午举行的男

子 200米个人混合泳决赛中，浙江选手

汪顺以 1分 55秒 00的成绩摘得冠军，创

造了个人最好成绩。

这是本届奥运会上，中国男子游泳

的第一枚金牌。汪顺由此也成为中国男

子游泳第二位奥运冠军。

拿到金牌后，汪顺真情流露“感谢祖

国、感谢教练”。汪顺介绍，这个奥运周

期的备战特别不易，尤其是在疫情的背

景下，国家队、省队都给予了最好的训练

保障，在艰难的大背景下营造良好的训

练环境，“（在疫情背景下）很多人选择了

放弃，很多人没有坚持到最后，我一直有

着坚定的信念与目标，不管是疫情还是

其它任何事情，都无法改变我对东京奥

运会金牌的向往。”

汪顺由衷地表达对教练朱志根的感

谢。“他都64岁了，两鬓斑白，无论是训练

还是生活中处处为我着想。”汪顺透露，就

在决赛前夜，朱指导还在为自己“值班”。

住在运动员村，很多运动员、教练员训练

或比赛回来较晚。朱指导唯恐影响到汪

顺的休息，站在门口提醒“轻一点，轻一

点，别影响汪顺睡觉”。谈到比赛的技战

术安排，汪顺告诉记者“一切按照教练的

要求进行”：预赛，游进小组第二；半决赛，

确保前八；决赛，锁定冠军目标。

汪顺的这枚金牌，也给中国男子游

泳更多信心。汪顺说，1994年出生的自

己已是队伍中的“老大哥”，他希望自己

坚持、不服输的精神，能够感染更多“泳

者”为国争光、为民族争气。

走下领奖台，一切从零开始。汪顺

表示，先让自己“享受一会儿喜悦”，之后

很快会与教练探讨安排新的训练周期，

尤其是需要提高的环节，力争在成绩上

有更大突破。汪顺表示，现在离 2024年

巴黎奥运会只有三年时间，相信自己会

出现在巴黎赛场的。

汪顺东京奥运会夺冠后深情“表白”——

希望我的坚持与不服输的精神，能够感染更多的“泳者”
本报东京奥运会特派记者 黄 维 专电

汪顺夺冠后
远在宁波的他们“沸腾了”
汪顺父母：夺冠很争气，下届继续努力
通讯员 周 力 见习记者 徐萃萃 本报记者 毛佳琦

7月 30日，在男子 200米混

合泳比赛中，汪顺以 1分 55秒整

的成绩获得该项目冠军。不仅

为中国代表团再添一金，也是中

国游泳队在本届奥运会上第一

枚男子金牌。在他的家乡浙江

宁波，汪顺的父母也和亲朋好友

一起坐在电视机前，见证了这一

光荣时刻。

一大早，时间还不到 9：30，
汪顺家不大的客厅里满满当当

挤满了各家媒体。

在家里新买的 75寸电视机

前，汪顺的父母从他入水的第一

时间就喊着“汪顺加油”来隔空

为儿子助力。一直到汪顺以 1
分55秒的成绩第一个触壁。

汪顺夺冠后，大家都兴奋

地欢呼。庆祝着中国、浙江又多

了一枚沉甸甸的金牌。

作为母亲，陈水芬兴高采烈

地告诉记者，一开始没想过汪

顺能夺得金牌。到奥运赛场

上每个人都是很优秀。在她

看来，汪顺把自己水平发挥

出来，能突破自我，那就更

加OK了。

相比陈水芬，父亲

汪严守更像一位传统的

中国式家长，即便汪顺交出

如此优秀的“成绩单”，但

他依旧要求儿子再接

再厉。“希望汪顺继续努力，有

多少能力全部使出来，做人就

是要有这样的志气。”面对记

者的镜头，他对儿子寄予

厚望。

但随后，从汪爸爸的

言语里，对儿子的想念也

透露了出来。他告诉记

者，如果全运会允许观众

到场观赛，他决定带上一家

都去陕西为汪顺加油。

此外，谈及汪顺是否会继续

征战巴黎，作为父母都觉得，只

要祖国有需要，那么汪顺就肯定

会为祖国继续拼搏的。

与此同时，奉化区博物馆一

楼报告厅内也一片沸腾。宁波

奉化区文化和广电旅游体育局

广大干部职工、区游泳协会的会

员代表和市民朋友也一同收看

了直播。报告厅四周布置着“激

情飞扬 汪顺最强！”“汪顺，奉化

人民支持你！”等横幅。大家还

手拿小国旗和“汪顺加油、奉化

骄傲”KT板，现场充满着激情的

观赛氛围。当汪顺到达终点那

一刻，所有人站起来一起为他

欢 呼 ：“1 分 55 秒 00”汪 顺 金

牌！第一名！汪顺厉害、奉化

骄傲……据悉，这也是奉化籍

运动员在奥运会赛场上获得的

首枚金牌。

朱志根教练独家披露汪顺奥运夺冠的训练“秘笈”——

从大周期到小周期、从重视量到提高质
本报东京奥运会特派记者 黄 维 专电

奥运浙一面

浙里你最棒


