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周期中国女排主教练竞聘会现场，她拿出了深思熟虑的四年计划——

用一年时间完成选材，确定国家队 18 人大名单，组合一支以老带

新的队伍，同时培养有前途的年轻队员，为下一个奥运周期做准备；到

2014 年底在亚洲取得领先优势，2015 年力争冲出世界二流集团，争取

进入或靠近第一集团，2016 年奥运会力争突破。

郎平为这份竞聘报告确定的标题是：传承女排精神，走出低谷，再

创辉煌！

2

正式出任中国女排主教练，郎平给姑娘们准备了一份“见面礼”：

调查问卷。

说说你的性格特征，谈谈你的技术特点，你认为国家队在里约奥运

周期的奋斗目标应该是什么？你能为球队做哪些贡献？你希望教练在哪

些方面给你更多帮助……到国家队报到的第一天，姑娘们从领队胡进那

里拿到这份调查问卷。当时郎平还在越南，在正式接手中国女排之前，

她必须带领恒大女排完成亚俱杯比赛任务。

从思考、组织语言到落笔，很少有队员一气呵成，她们发现完成这

张问卷是一次和即将出发的自己的对话，也是第一次和大名鼎鼎的郎平

对话。

1995 年，第一次执教中国女排时，郎平也是从了解运动员开始的。

当时中国女排和现在有几分相似，与世界强队的差距越拉越大，在亚洲

的日子也越来越不好过。那时候的郎平很年轻，赖亚文、孙玥那一批球

员只比她小十来岁。作为过来人，她知道，要带领球队走出低谷，首先

要帮这些几乎对排球生涯心灰意冷的姑娘们重拾信心。

18 年以后，国家队名单里年龄最大的队员生于 1985 年，“90 后”
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已经占据半壁江山。和这些年轻人交流之前，郎平往往会想想自己的女

儿：如果是浪浪，她喜欢什么样的方式沟通，她是需要理解、鼓励，还

是刺激？

结束亚俱杯回北京的当晚，郎平就收拾行李搬进天坛运动员公寓。

姐姐开车送她的一路上，不止一次叮嘱她：必须加油努力，但是千万别

太拼命。郎平也是这么想的，不过还有后半句她话到嘴边儿又咽回去

了：真到较劲儿的时候，是身不由己的。

胡进已经把回收的问卷放在了郎平桌上，她顺手翻了翻，看到娟秀

的字迹，她会再关注一下球员的名字。老女排的队员，都是从书信传情

的时代过来的，她们总是感觉见字如面。

郎平坐在书桌前开始阅读问卷，她想赶在第二天和姑娘们正式见面

之前全部看完。

2013 年 5 月 10 日，郎平正式带队的第一天，她比通知全队的训练

时间提早 15 分钟到达。

开车驶入训练局大院，这里虽然经过一次次整修，早已不是当年的

模样，宿舍和训练馆也都换了地方，但她还是觉得那么熟悉、那么亲

切。从 18 岁到 26 岁，从 34 岁到 38 岁，她把最美好的年华都留在这里

了，如今，53 岁的她又回来了。

因为来得早，训练馆门口的那个车位空着，她熟练地停车入位，下

车开后门拿背包时，她习惯性地看了看马路牙子和车轮的距离，完美！

走进训练馆，工作人员还在打扫，馆里的灯已经全亮了，墙上鲜艳

的五星红旗和“艰苦奋斗  刻苦训练  顽强拼搏  为国争光”的红底黄字

标语格外醒目。

训练馆的门两侧，沿着墙边摆的全是长凳，右边一侧座位很多，主

教练为便于洞察全局，都是坐在正对中间场地的那个位置，相邻的座
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位，一般留给助理教练。队员们则是从核心主力到边缘国手，越靠近门

边坐的，不是进队时间晚，里面没地方了，就是进出次数多，一直没能

扎下根。此外，队员们通常都是进国家队的时候坐在哪里，在这一个奥

运周期就不换地儿了。

郎平换好训练服和球鞋，看队员们还没到，又从包里掏出笔记本，

在训练计划下面写了几句。这时，从公寓坐大巴过来的姑娘们陆陆续续

走进训练馆，耳朵里都塞着耳机，各自沉浸在自己的节奏中。

徐云丽、杨珺菁、曾春蕾、王一梅、惠若琪和张娴都是伦敦奥运周

期的老队员，进馆后径直往里走，看到已经进入工作状态的郎平，她们

谁也没敢吭声儿。

二传手沈静思到球馆最里面的储藏室拿东西，路过时不经意一瞥看

到了郎平。看沈静思有些惊讶，郎平抬起头，说：“小葵，跑步前进！”

沈静思没想到，郎导竟然知道她的昵称。

看队员们都准备得差不多了，郎平站起身，有力地喊了一声：“好，

郎平重新执教国家队后挑选的第一批球员，此时没人知道她们有多少人能坚持到里约奥运。
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集合！”姑娘们迅速跑过来按大小个儿排成两行。队长惠若琪和新入选

国家队的老将颜妮，分别是两列队的排头兵。

郎平并没有准备特别的开场白，直奔主题布置上午的训练安排。

因为组队之后马上就要出去比赛，摄影师赶来拍了集体照，这张照

片，定格了参加 2013 年第一期集训的 22 人，包括 14 名运动员，6 位教

练和 2 名队医。

3

从准备活动开始，郎平一直站在场边观察，看到哪个队员拉伸动作

不标准、不到位，她都会走上去轻声提醒，及时纠正动作。

这些年，不论是带国外职业俱乐部女排、美国女排还是广东恒大女

排，接手球队时，她都是从纠正错误动作、改掉坏习惯入手。郎平总

说：在错的路上练得越多，离目标就越远。

有球训练开始，包壮、袁灵犀两位陪打教练正准备上场，郎平把球

要了过去。第一轮，她要亲自上手扣球——

“防守尽量不要倒地！”“努力保持身体平衡！”“注意先动脚！”……

郎平的声音混在队员的喊声、连续不断击打排球的咚咚声，和此起彼伏

的球鞋磨擦地胶的吱吱声中，传得很远。

一堂课下来，郎平的嗓子就哑了。考虑到这只是万里长征的第一

步，助理教练李铁鸣想去给她买个无线麦克风。郎平想了想没同意：

“不可能分组训练时场里都听我一个人的声音，别买了，过两天我适应

了就好了。”

刚练了两天，助手赖亚文问郎平：“下周就出发，没剩几天训练了，

周日还休息吗？”

郎平当然知道赖亚文是什么意思。从当年的队友，到师徒，再到现



012新时代女排奋斗记

在的好搭档，赖亚文在替郎平担心：所有人都因为郎平上任大大调高了

对女排的期望值，但国家队刚刚组建，队员的差距不是一天两天可以弥

补的，没练几天就出去比赛，对手中还有上个奥运周期中国女排在亚洲

的最大对手泰国队，打不好会挨骂。

“还是让她们休息休息吧！”郎平坚持周日给队员们调整一下，她

指指自己的脑袋，“讲太多她们这儿就进不去了，给她们留点时间消化，

下周咱们接着来。”

周日终于可以不用早起，但郎平还是早早醒了，躺在床上想着训练

中发现的那些问题该如何解决。

起床拿起手机，看到白浪从美国发来的祝福，她忽然想起这一天是

母亲节，赶快穿鞋去客厅，就看到 80 岁的妈妈正和姐姐一起张罗早饭。

这么多年了，郎平无论做什么选择，全家人都是全力支持，做好后盾。

此前她一直想着退休了就有更多时间留给家人，结果还是让她们又陪着

自己踏上新征程。

郎平想带妈妈出去吃个饭共度母亲节，老太太心疼女儿，提议就在

家里吃，郎平一想也好，中午陪妈妈聊聊天，下午还能早点赶回公寓批

改全队的训练日记，她想给每个队员写一段希望。

从当运动员时起，郎平就有写日记的习惯。18 岁进入中国女排的第

一天，主教练袁伟民找她谈话，提出的要求之一就是每天写训练日记：

一天训练下来有哪些心得，有什么收获，解决了什么问题，发现了哪些

不足，是否找到改进的办法，以及明天怎么练。

当时的中国女排，还没拿到过亚洲冠军，但已经肩负起中国三大球

振兴的使命。她们必须利用有限的时间，努力提高自己，力争早日战胜

强大的对手，实现宏伟的目标。

1981 年，也就是郎平进入中国女排三年之后，她和队友一起第一次

站上了世界冠军领奖台，到 1986 年，这支球队实现了世界排球历史上
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创纪录的“五连冠”。

在最公平的时间面前，袁伟民是如何带领女排姑娘实现飞跃的呢？

二十世纪七十年代中国女排起步时，相比当时的苏联、日本等队，

水平落后一大截。对手也在每天苦练，但中国女排运用袁伟民的“时间

管理”，少走了很多弯路，大大提高了效率。

郎平从袁指导那里学会了“时间管理”：抓紧训练课上的每一分钟，

像海绵吸水一样集中精力学习和体会，白天付出汗水和辛苦，晚上要马

上总结。那些经过实践证明是正确的做法，一定要用文字记录下来，时

常回看加深印象，再通过反复磨炼把它内化于心。总结中会发现很多问

题，一定要马上思考解决办法。1995 年、2013 年，郎平两次出山，也

都是在中国女排处于低谷时。

带领球队在艰难中起步，郎平要求队员学会管理时间——“和心中

远大的目标相比，我们用来准备和提高的时间永远是不够的，必须设定

阶段性目标，踏实努力，及时总结，而写日记，是督促自己最好的方法

之一。”

4

5 月 13 日，星期一。女排正式组队的第四天，也是出征四国赛前在

北京训练的最后一天。

训练开始不久，年轻的二传姚迪就在做一个防守转向动作时受伤了。

看到姚迪坐在场地里捂着脸哭，郎平赶忙跑过来询问。队医诊断是崴了

脚，并无大碍。郎平让队员把姚迪扶到场边，帮她用冰袋敷住伤处。

见姚迪脸上还挂着泪珠，郎平摸摸她的头，冲她调皮地眨眨眼，安

慰道：“孩子，是不是练累了想休息啊？下次你想歇着就直接跟我说，

我给你放假，崴脚多疼啊。”
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第一次体会到郎平式的幽默和乐观，姚迪一下子就放松下来，操着

天津味的普通话解释：“郎导，不是这样儿的……”

和郎平女儿同岁的姚迪，是参加第一期集训的球员中年龄最小的一

个。在天津女排还没有打上主力就被郎平调进国家队，所有人都感觉这

小姑娘运气太好了。姚迪也觉得自己像中了大奖一样，她努力想抓住机

会。但是这一崴脚，少说也要全休几天等着消肿，姚迪感觉机会在眼前

晃了晃，又要溜走了……

中间休息，郎平问：“刚才的动作为什么会崴脚，平时有没有脚踝

力量的训练？”姚迪摇头说：“我训练、比赛都穿护踝。”

郎平听后若有所思，回到座位上小声对负责身体训练的李铁鸣说：

“小关节的力量训练也要重视起来，都靠护具可不行。”

合练不到一周就要亮相赛场，既要整合又要备战，郎平的策略是把

复杂问题简单化，从基本功到技战术配合，全部结合实战，抓住主要矛

盾，解决关键问题。

防守训练开始前，郎平把队员聚在一起，说：“小惠，你说一下泰

国第一轮的进攻特点。”惠若琪对答如流。

“好，那现在我们来练这一轮的防守。”

每个细节都结合实战，这招儿果然好使，队员们每天都有提高，以

“肉眼可见”的速度进步。转战北仑、深圳两站精英赛，中国女排六战

全胜，凯歌高奏。

把阵容稍作整合就两胜泰国，郎平带领新女排甫一亮相就赢得满堂

喝彩。“铁榔头”所到之处吸引了老中青几代女排球迷的关注。深圳大

运中心体育馆第一次承办排球比赛就创了纪录，18000 人的场馆竟然座

无虚席。

郎平的回归，让许许多多热爱中国女排的人看到了希望。但郎平恳

求热情的媒体：千万不要把中国女排称为“郎家军”。
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她说：“中国女排，不是哪一个人的球队。女排能有今天，是所有

人一起努力的结果。”

5

从深圳回到北京，郎平带着队员集体“消失”了。

每天早上七点起床，早饭后进训练馆，八点半拉开架势训练，中间

只有几次坐下喝口水的工夫，一直持续到下午一点。午睡起来是身体训

练课，晚上安排治疗、录像学习……一天的时间满满当当。

一周七天，只有周四上午和周日不用进馆。从 5 月 27 日到 6 月 22

日，一共 27 天，这也是 2013 年中国女排仅有的一段可以安静训练的

时间。

在纠结要不要接手中国女排时，郎平就研究过这一年球队的日程

表，满打满算七个月时间，被各种国际、洲际、全国比赛切割得很零

碎，完全没有时间系统训练。

七月有全运会，国手要提前回省队备战，少说用去三周，八月开始

连续四周参加世界女排大奖赛，九月面临这一年的“大考”——亚洲锦

标赛，留给郎平集中训练队员的时间，只有这 27 天。

集训开始一周后，江苏的自由人陈展突然接到国家队调令，这是她

做梦都盼望的好消息。陈展兴高采烈又心怀忐忑地到北京报到，全神贯

注跟队训练几天下来，就累得不想说话了。

有天上午训练，陈展送球总是送不上去，郎平看出她累了，但判

断她还可以坚持，并没有马上叫停。等训练完上大巴车，领队赖亚文

问陈展感觉如何，她实话实说：“国家队真的是好累啊！本来竞争就

激烈，心理压力就大，教练的要求还特别高，训练时感觉到处都是教

练的眼睛，必须全力以赴，不能轻易放弃每一个球，练完真的只想

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



郎平率领队员们艰难起步。每天早上七点起床，早饭后进训练馆，白天全天
训练，晚上还安排治疗、录像学习，一天的时间满满当当。



因为全身许多部位都有伤病，郎平在训练中经常会找地方支撑倚靠一下，一天下来，她往往比队员还辛苦。 
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说：累死了。”

练技术，还要练意志品质。

最考验人的是单人防守训练，在球队里也叫“单兵”。教练和队员

通常把“单兵”和惩罚联系在一起，可见这项训练有多么不受欢迎。

因为训练中放弃了一个不该放弃的球，颜妮被郎平点名来一组

“单兵”。

作为国家队的新兵，颜妮对于自己在国家队的前途并没有什么信

心，初来乍到，因为放弃一个球挨罚，她感觉很委屈。

“单兵”训练开始，平时站六个人的半边场地，只剩下颜妮一个人

了。郎平站在球网前中间的位置，两位男教练包壮和袁灵犀一左一右斜

对着颜妮，他俩的身后各有一筐排球。两个队员负责给教练“输送炮

弹”，另外两个拿着毛巾，随时准备冲进场地擦去颜妮倒地留下的汗迹。

其他人退到场外，为颜妮加油。

郎平一声“20 个好球，开始”，两位教练你一个重扣，我一个轻吊，

可着偌大一片场地调动颜妮。防起的球有数量规定，还有质量要求，算

不算数，郎平说了算。

前几个球还好，随着难度加大，体能下降，身高超过 1 米 9 的颜妮，

真的跑不动了。每一次竭尽全力倒地救球，地上都是一片汗迹。记不得

跌倒又站起了多少次，终于防起了第 18 个好球。

为了一次倒地起球，颜妮重重摔在地上，半天都没有爬起来，在队

友的加油声中，郎平开始倒计时，10、9、8、7……如果数到 0 还没有

站起来，已经完成的好球就要减掉一个。

眼泪已经在颜妮的眼圈里打转了，男教练也已经拉开架势准备扣

球，姐妹们大声喊着颜妮的名字，催促她赶紧站起来。像是用尽最后的

力气，颜妮终于挣扎着站起来，面向下一个来球。

终于完成了 20 个好球，颜妮被队友搀扶着离开场地，一边喘一边哭。
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此刻，平时风趣幽默、对姑娘们体恤有加的郎平一脸严肃。她说

过：比赛场上对手绝不会跟你妥协，有些坎儿必须自己过。

第二周、第三周，训练量逐渐加大。

相比起弥补技术上的差距，郎平在训练态度和作风上更较劲。

身高体壮的王一梅，最害怕练指卧撑。每天一到练指卧撑环节，她

就恨不得躲到郎平看不见的地方。

“大梅，你还往哪儿藏？”郎平追着王一梅，那语气，让人捧腹。

大梅面露难色往队友身边凑凑，郎平指着自己前面的空地儿：“来

来来，你上这儿来，我看着你做！”

指卧撑，是郎平特别强化的训练项目。这些年队员们练得少，手指

力量不够，拦网效果不好，还很容易受伤。

练指卧撑，体重轻的队员都感觉十指不堪重负，更别说偏重的王一

梅，简直就是一场噩梦。

40 秒一组，郎平掐着表，盯着动作，身体不是一条直线不行，不用

队员们练指卧撑，以锻炼手指力量，增强拦网效果。体重偏重的王一梅练完后，感觉手指似乎快断了。
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手指支撑也不行，发现不合格就延长时间。每次郎平喊停时，姑娘们一

个个呲牙咧嘴。最痛苦的是王一梅，回回都坐在地上，举着双手认真检

查，像是担心哪根手指断了。

白天训练结束，晚饭后郎平会个别约队员看各自的比赛录像。轮到

二传手沈静思那天，她简直不忍目睹自己的传球录像，但郎平鼓励道：

相信自己，不断努力，一定会越来越好。

感受到教练的耐心，沈静思的心情慢慢平静下来，开始专注于

训练。

6

“郎导，郎导，想你！拜拜！”结束 27 天的集训，郎平正收拾东西

准备回家，听到门外姑娘们的喊声，心中涌起一股暖流。

她走出房门和姑娘们挨个儿拥抱道别，目送她们说说笑笑挤上电

梯。她想起桌上那几张涂得花花绿绿的小纸条，都是临别这两天队员悄

悄塞给她的——

“郎导，我会想你的！”

“郎导，您保重身体！”

“谢谢郎导！您辛苦了！”

……

她一一读过，微笑着把一张张小纸条夹在笔记本里。

这些年，她带过很多运动员，在一起为冠军打拼时，并没有太多时

间交流感情，而到梦想成真时，分别也就在眼前了。不少队员把最想对

她说的话，都留在了告别时给她的信里。

除了带队取得出色战绩，队员留下的那些充满感情的文字，也是她

执教生涯的财富。
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作为主教练，总要面对新老交替、优胜劣汰、人员更迭、吐故纳

新，就像结束这一期集训，有的队员离开国家队可能就没有机会再回

来了，但她希望这一段短暂的国手生涯能带给她们启发和一些积极的

改变。

前一天，最后一堂训练课结束前，郎平把队员召集到一起，给她们

提了几点希望。郎平说：“明天开始要准备全运会了，希望你们能把练

的东西运用到比赛中，还要把兢兢业业的精神带回去。回到省队你不是

老大，你没资格讲条件，在球场上，特别是在困难的时候，国家队队员

就应该是核心，要去主动承担，希望你们都能把最好的精神面貌和技术

带回去，祝你们努力取得好成绩。”

有趣的是，当她问到队员代表各自省队参加全运会的目标是什么，

姑娘们异口同声地回答：“保三争一！”

郎平一听笑了：“可惜冠军只有一个，我只能祝你们都好运了。”

送走参加一期集训的队员，郎平开始考虑全运会后第二期的人员组

成，一些徘徊在国家队大门口的姑娘正在焦急地等待机会。

因为伦敦奥运会的惨痛经历，上海女排的副攻马蕴雯已经有些失去

动力，在不同的场合，她都禁不住流露失望的情绪。但是听说郎平重新

出山执教中国女排，马蕴雯像被打了鸡血，突然改变主意想好好再干

四年。

在国家队一期集训名单上没有找到自己的名字，一向大大咧咧的马

蕴雯不吭声了。她一直以为自己很潇洒，到这个时候才知道只是没有碰

到真正在乎的事。因为跟自己较劲，她训练中状况频出，小伤不断。马

蕴雯一咬牙一跺脚，给郎平发了微信，单刀直入表达了想进国家队的

愿望和决心，她原本是不想给自己留遗憾，没想到收到了郎平积极的

回应。

很多运动员都是这样，帮助她改变，只需要为她推开一扇窗。



022新时代女排奋斗记

7

打完全运会回来，沈静思发现她的室友换人了。小她五岁的河南女

孩朱婷来了。第一眼看上去，她感觉“这小孩从胸以下就分岔儿了”。

郎平还特意找沈静思叮嘱了一番：“一定多关心照顾她，周末你出

去玩带着她，不能把她一个人留在屋里。”其时，郎平对朱婷的了解并

不多。

三年前在联赛中，一个弹跳力出众、动作协调的河南小姑娘引起了

郎平的关注。后来河南队的王婷到恒大女排效力，郎平问起那个“特别

能跳的小孩儿”，才从王婷口中得知小孩儿名叫朱婷，家在河南周口，

父母都是农民，家里有五个女儿，朱婷排行老三。

再度出山执教中国女排，在圈定这一年大名单时，郎平又想起了那

个好久没有消息的孩子，她想把小姑娘调来看看。这张国家队大名单一

公布，很多人好奇地问：朱婷是谁？

其实这个问题，连朱婷自己都不知道该怎么回答。

如果不是和排球结缘，此时的朱婷可能正和两个姐姐在南方某个城

市打工。

2007 年，因为考重点高中希望不大，班主任建议身高接近 1 米 8 的

朱婷去练体育。结果到周口市体校篮球队试训，教练嫌她太瘦不收，她

去皮划艇队面试，又因为腿太长在船上施展不开被劝退。还好，最终排

球队的教练收留了她。

因为身上没有肉，刚开始接触排球的朱婷最害怕练习倒地滚翻救

球，一次次摔在木地板上，她的身上背上天天青一块紫一块的，每次打

电话给爸妈说起来就哭。母亲心软，想让闺女回家，但父亲总鼓励她再

坚持一下。
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