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本月初，上海男排 「十七冠」 總結
會在黃浦江畔舉行，會後，沈瓊帶着自
己隊伍的小伙子們登上了東方明珠，在
旋轉餐廳一邊俯瞰江景一邊享用午餐。
這是他們很長一段時間來難得的一個愜
意午間，回想起4月份的聯賽冠軍爭奪
戰，沈瓊終於敢吐露心聲， 「我當時壓
力是很大的，因為我想要把這個冠軍放
在上海，不想再回到北京繼續打。一旦
轉到北京繼續打就很難說了。」

對沈瓊而言，能夠以3：0力克北京
隊奪冠，他在第一場和第三場時是頂着
巨大壓力的。決賽採取五局三勝制，上
海隊在客場、主場各贏下一場後，4月15
日在主場迎來關鍵的一場比賽。比賽前
一天，沈瓊和教練組的成員們開會到了
凌晨。沈瓊希望能夠一鼓作氣在主場拿
下冠軍，而不是帶着隊伍到客場繼續作
戰，令比賽充滿變數。

「我們如何才能留下這個獎盃呢？

那就需要做很多應對困難的準備。我們
需要未雨綢繆，防患於未然。」 沈瓊直
言，事實上，對於賽場上一切可能發生
的問題，都是需要提前做出預案的，
「如果你沒事先想到，那麼當比賽中真
正出現時會很難再妥善解決，因為比賽
時大家都很亂了，可能會做出一些不理
智或者錯誤的決定。」

至於第一場的壓力大，沈瓊明言，
「因為你不知道北京是個什麼狀態，它

是剛剛經歷了生死戰才進入決賽的。我
也曾是運動員，我知道，經歷了生死戰
之後的隊伍是很可怕的，因為它的抗壓
性非常強。」

忘卻爭冠壓力 擊倒上屆盟主
沈瓊分析道，生死戰過後的隊伍很

容易以良好的心態應對後續的比賽，
「我就怕這個。當然也有可能因為他們
是上屆冠軍，覺得自己水準不該如此而
擺不好心態。」 反觀彼時的上海隊，一
路過關斬將，頗為順利地進入決賽。為
了讓隊員能擺正心態，放鬆、放手去
打，沈瓊在賽前反覆和隊員說，這將
是一場向上屆冠軍發起衝擊的比賽，
不要有保冠的壓力， 「這樣一來，我
們的隊員就會放鬆一點。」

在這場冠軍爭奪賽的勝利中，
能夠充分了解分析己方和對手的心
態，並給予己方隊員們合適的心理
暗示，無疑很是關鍵。這是主教
練沈瓊的功勞，但能有如此領
悟，與他曾經的運動員經歷密
不可分……

沈瓊領軍稱霸中超

上海男排輝煌

冠

大公報記者 夏 微

在2023-2024中國男排超級聯
賽中，上海男排零封對手奪

冠，成就了隊史的 「十七冠」 。
而對上海光明男排主教練沈瓊
而言，這也是他職業生涯中第
十七個聯賽冠軍，從曾經的
運動員，到如今的教練員，
沈瓊經歷過輝煌的時期，也
希望自己能夠帶領上海男
排進入一個全新的黃金時
期。
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今年是
沈瓊執教生涯

的第十年，這
十年中，意外遭遇

的三年疫情讓他在忙
碌的工作中有了片刻時

間靜心思考。 「疫情對於
我們每個人都有影響，對於

運動員和教練員都是一種磨練。
這是磨練意志和心態的過程，讓我

們有更多的時間靜下心來思考一些問
題。我認為有機會我們還是應該去國外學

習。不僅是運動員，我們教練員也可以去學習
國外優秀教練的執教方式。」

首年奪冠 運氣不少
沈瓊說，如今不少優秀運動員被輸送到國外打比賽，國

內聯賽也引入外援，這些對於運動員的技術提高都有不小的
幫助。同時，他也很羨慕現在年輕運動員們處在一個好的時
代，有很多機會見世面促成長。 「我們那個年代，各方面宣

傳力度不像現在這麼大。對我們這批80後
來說，當時可能電視機也就是才有，還是
黑白電視機。我們當時要想了解排球或者
想觀看排球比賽是很難的。」

憶起十年前的2014年，以當時最年輕
主帥的33歲之齡，首度執教上海男排就能
帶領隊伍奪冠，並收穫最佳教練肯定是開
心的，但他承認也不能忽視運氣的成分。
那一年，其他隊伍也正好處於新老交替的
階段。加之一些隊伍遇到了突發情況，比
如北京隊的主力外援腳扭傷，需要臨時更
換外援；比如決賽有剛好碰到全華班的山
東隊。 「當時我們這批年輕隊員也是憋了
口氣要拿冠軍。有這個奪冠信念是讓我最
欣慰的。我們上海男排的底蘊沒丟。」 他
補充， 「剛回來時我心態很好，並未想過
帶隊伍奪得冠軍，我認為不切合實際。首
先我第一年擔任主教練，然後又是一批年
輕球員，我認為只要我能夠進入冠亞軍爭
奪就行了。

「團體冠軍並非取決於一個人
的能力，關鍵在於教練團隊和運動
員們都有冠軍的心。我一直認為如果
有一批優秀球員，遇到一個無能教練
或者一個優秀教練，遇到一群不給力隊
員都不行。這個事是相輔相成的。」
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沈瓊小檔案

•出生日期：1981年9月5日
•出生地：上海
•身 高：1米98

2014/15、 2015/16、 2016/17、
2017/18、 2018/19、 2019/20、
2023/24賽季，率領上海男排7奪
聯賽冠軍
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排球教懂我的事
團體成功在於團結

「太太問我比賽重要還是孩子重要，
我當時猶豫了一下，本來想說現在比賽重
要，之後肯定是孩子，但突然發現不對，
這似乎是個坑。反應慢了一點。」 沈瓊無
奈表示，從事這項運動起，就注定了會對
家人有所虧欠。

虧欠家人在所難免

我的排球追星故事

首征世錦賽
與偶像同機

2024十年小結
學習與時並進

▲沈瓊2014年首季帶領上海隊即奪冠。

教練篇我的排球下半場─

沈瓊於2000年奧運會，被
彼時排球界傳奇、前南斯拉夫
球員格爾比奇（圓圖）的精湛
技術吸引。豈料自己2002年
第一次參加世錦賽，因為是
和其他國家運動員乘坐同一
架飛機飛往阿根廷，沈瓊有
幸見到了格爾比奇，而且還
和對方坐在了同一排。
「我們是三人位，我和他
中間就相隔一個位置。我
有些緊張，不敢與偶像打
招呼。」

沈瓊補充， 「我們那
個年代如果你想和偶像拍
照，就只能拿着照相機
拍，動靜太大了。」 不
過，偶像的濾鏡在飛機遇
到氣流而顛簸時被卸了下
來，看到偶像也會因為飛
機顛簸緊張冒汗， 「他當
時看着我，跟我說他手上
都是汗。偶像竟然主動開口
和我說話，感覺親切，非常
平易近人。」

球員篇我的排球上半場─ 2013全運之敗 學懂平衡心態
沈瓊作為上海男排教練，能在決賽

的關鍵時刻給予球員要放鬆去打的心
理，他有此領悟正是跟他球員時代的經

歷有關。1981年出生的沈瓊，在他的職
業生涯裏，曾拿到了10個全國聯賽的冠
軍，2屆全運會冠軍，在國內賽場幾乎是
從無敗績。唯一的一次意外，出現在他
職業生涯的最後一場比賽──2013年的
全運會，他拿了一枚銀牌， 「當時我作
為國家隊隊員，只參加聯賽和全運會。
那幾年裏面只有冠軍獎牌，最後來了個
銀牌。」 沈瓊自嘲， 「肯定是有遺憾
的，但也算是另一種 『完美』 吧，完整
的句號畫上了，添加了一個不同的顏
色，讓我記住了。」

拿捏得宜 發揮水準
「當時決勝局，我們13：10領先北

京三分，那時有一個關鍵球……」 說起
這枚銀牌，沈瓊依舊清晰地記得當時賽
場所發生的一切細節，甚至可以清楚描
述每個球的處理方式和初衷，自己當時
的內心波動。一個有爭議的關鍵球，讓
當時的沈瓊和隊友們 「心態一下子
崩了」 ，比賽的走勢也隨即
發生改變。

事後冷靜下來，沈瓊覺得還是自己
技不如人， 「如果當時心態不受裁判影
響，可能就是另一個結果，但為什麼會
被影響？我們都是老隊員了，為什麼會
有這麼大的波動，因為太想拿冠軍了。
你越想得到這個東西，越想擁有它，反
而會錯失。」

沈瓊解釋道，當時他和許多隊友其
實都有了默契，那會是他們最後一場比
賽，所有人都希望能夠在那屆全運會畫
一個圓滿的句號。 「所以還是心態。
這也是為什麼我現在和隊員開會說
得最多的就是心態問題。我認
為很多事情都是心態決定
成敗。往往在關鍵時
刻，技術和實力是
必不可少的。
良好的心

態可能會讓你超
常發揮。可如果
你 的 心 態 失
衡，再好的
技術都無
法發揮出
來。」

▲上海男排全隊在奪得第17冠後照大合照。 ▲上海男排（紫衫）在總決賽直落3場擊敗北京隊。

▲上海隊2013年全運會決賽不敵北京
隊。

▲沈瓊（左）難忘代表國家隊出戰2008
年京奧。

▲上海男排教練沈瓊手持2023/24年球季的中超總冠軍獎盃。

掃一掃有片睇


