
相比郑坤良、汪海波所

带的队员，教练蔡力

所带训的运动员年龄跨度较

大，从 12岁到 30岁，有刚进一

线的小队员也有征战国际赛场

多年的奥运冠军世界冠军等。

“为什么说坐下来喝杯茶呢？”

蔡力也有自己的看法，“因为我

们坐下来后，才可以用很清醒

的状态去沟通，互相学习。其

实也是一个动静结合的状态，

既要有思考又要有实践相结合

是这样一种状态。”在发展初

期，“引进来，走出去”的学习思

路让浙江教练见到了更多训练

方式方法，但这些方式方法在

实践中的运用还存在很多问

题，在了解、学习到之后，教练

们更需要沉着冷静地 分 析 。

“在这个问题上面，我特别有

感触，我们要摸索出属于我们

运动员自己的路。把别人好

的东西去学过来，总结出我们

自己的路。”

记者探访冬训时，朱志

根教练正带队在昆明外训。

在 浙 江 游 泳 队 的 日 常 训 练

中，传统与新兴交融的训练手

段，让未知变得更加形象逐渐

清晰，变的是时代的变迁科技

的进步，不变的是浙江游泳教

练一直学习的脚步，冬训仍在

继续，待到开春便是检验冬训

储备之时。
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推开游泳馆的门，水

声、哨声和教练们

洪亮的呐喊声相互交织。泳

池里上百位队员游得认真，岸

上的教练员也不停歇。为了

给整组队员掐表、讲评，教练

员们和队员始终保持“同频”，

在泳池边来来回回。

今年冬天，省游泳队教练

郑坤良教练和汪海波所带的

训练组继续选择合练，两队队

员有三十多号人，潘展乐、余

依婷、柳雅欣、费立纬等队员

在其中。在训练计划上兼顾

高水平运动员和省队运动员，

训练标准和要求上再根据队

员实际情况细分。“如果是全

天 水 上 课 ，训 练 量 基 本 在

13000-14000米，强度可能不

是最高的，但是基础量要保

证。有些孩子之前可能没这

么大的量，我们回来以后整体

水平提高很多，所以我们课后

会总结，会一个个和他们聊训

练。”汪海波所谓的“回来”是

指在上个奥运备战周期，两人

带国家队队员长期在北京训

练，但教练和队员之间并未因

此而变得陌生，因为沟通不曾

断过。

2024 年 12 月 14 日，郑坤

良组、汪海波组赴昆明外训，

外训期间浙江体育职业技术

学院科研处 3 名科研人员开

展科研保障工作。科研团队

分别从生物力学水下视频采

集与分析、体能训练与专项课

前激活练习、生理生化机能监

测与训练强度监控三个方面

为高质量科学化训练做好系

统保障。在高原冬训期间，科

研团队与教练团队、医务团队

紧密配合，以专业的设备和技

术知识，时刻关注运动员的状

态变化，对测试结果的反馈，

积极进行交流研讨，努力做好

训科医一体化的团队合作，共

同为浙江游泳健儿们提供扎

实的科研保障后盾，训科医一

体化的关键在于融合与沟通，

在浙江游泳队有一种沟通方

式叫做“坐下来喝杯茶”。

过往的说法是冬训就要苦

练到位，开春才能“猛如虎”。

随着科技进步，训练手段也早

就从单一的大运动量转变为高

精尖多元化训练，这也是为什

么浙江游泳队的“老将不老”的

根本原因。像是水下采集视

频，在Dartfish 快速视频分析系

统解析关键技术指标，为运动

员技术追踪与监控提供快速、

直观反馈。还可以根据各项生

理生化测试监控运动员身体机

能的各方面情况，随时调整运

动员的训练安排，通过多方合

作，避免伤病保障运动员的职

业生涯。

今年的冬训是近几年学院

游泳馆最热闹的时候，刚刚结

束巴黎奥运周期，一直在国家

队训练的教练队员们也回到了

学院，不常看见的面孔也出现

在游泳馆里。为了更好地保障

队员训练，2024 年 12 月初，浙

江体育职业技术学院游泳系召

开冬训动员部署暨作风建设提

升会。通过强化队风建设、凝

聚团队力量，激发全体人员的

斗志与凝聚力，共同决战决胜

接下来的冬训和全运会等重点

赛事。

■记者手记

对于备战粤港澳全运会来说，

今年的冬训工作起着至关

重要的作用，不仅要加强队员们的有

氧、耐力等基础，还需要加强老队员

的能量储备和小队员的能力提升。

按照计划，除了在浙江体育职业技术学院游泳馆训练，

队员们将分批次前往昆明外训，具体训练计划实时根据

队员情况和阶段反应进行调整，达成夯实体能基础、提

升个人能力的目标。

冲刺冲刺粤港澳粤港澳

浙江游泳队：冬训秘笈坐下来喝杯茶
本报记者 周 斌

什么 是“ 坐 下 来 喝 杯

茶”？教练口中的坐

下来喝杯茶并非只是真的喝

茶，而是在忙碌的训练过后，慢

下来相互探讨训练心得和计划

的过程。坐下来一起喝杯茶聊

聊天，聊生活聊学习聊训练，听

来自同行、来自队员、来自世界

的声音。

汪海波和郑坤良的“那杯

茶”始于国家队共事。泳池边

是同事，走出泳池便是室友。

在北京的日子充实且枯燥，生

活和训练并没有明显的界限，

晚上结束训练后回到房间便

开始喝“那杯茶”。

“在北京时有 4-5 人的团

队，有时会让按摩康复、技术教

练参与进来。大家轮流看视

频，定明天的具体训练计划及

时调整。过程中每个人会提出

自己的发现，因为自己看自己

运动员片面需要旁观者帮你看

看还存在哪些问题。在省队也

一样，在主任的领导下，我们所

有教练员都拧成一股绳。”带训

时汪海波身边会带一个笔记

本，里面不仅记录了每天的训

练安排，还有训练思路等，已经

写满了的笔记本他也会仔细珍

藏，这是他从 2010年开始一直

持续至今，从老教练那边传承

下来的习惯。

郑坤良认为“这杯茶”的优

势在于会让人更多地去思考，

“也许一开始观念会不一样，但

通过沟通会去思考我是不是也

可以更细致地看待一些问题。

很多东西不是需要多先进，而

是是否适合运动员。”郑坤良认

为思考过后还有双向沟通，不

仅是教练员的引导，还有运动

员的反馈。2020年前后，郑坤

良开始鼓励潘展乐主动与教练

员沟通，“一般情况下就五分钟

左右，不会花很多时间，但每天

五分钟积累下来，只有出现大

问题才会花更多时间。因为你

也会再去思考我这节课的过程

得到了什么，有什么收获，或者

我哪里还不足哪里还有问题。”

运动员本身会对训练的需求也

会更加清晰，和教练员间的沟

通效率随之增加。

郑坤良在泳池边郑坤良在泳池边““喝茶喝茶””

潘展乐正在训练潘展乐正在训练


