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□□本本报报记记者者 阎阎义义

近日， 记者采访了正在紧张备战第十三届全运
会决赛的北京男排主教练、 48岁的李牧。 在

一间会议室里， 教练组成员正观看国外的排球比赛的
视频。 李牧告诉记者： “2016至2017赛季我们遗憾地
获得亚军， 外援的水平有一定的因素， 2017至2018赛
季开始之前， 我们要重新物色水平更高的外援， 力争
把失去的冠军夺回来。” 这天上午9点， 教练组成员与
队员走进排球训练馆， 开始了大强度的训练。 他们要
用汗水浇灌出属于自己的第十三届全运会男排冠军之
花。

少年李牧身高体壮
从乒乓游泳改练排球

李牧出生于1970年。 他的父亲是足球运动员， 曾
经与足球名宿金志扬是队友， 他母亲是排球运动员。
李牧谦虚地说： “小时候只感到个头儿比同龄人高，
没感觉自己有运动天赋 。” 但父母想让他子承父业 。
最初， 李牧学过乒乓球， 教练认为他个儿太高， 步伐
慢， 不适合打乒乓球， 婉言辞退了李牧。 后来， 父母
又让李牧学游泳。 于是他一边在三里屯一小上学， 一
边到离学校不远的北京工人体育场体校学游泳。 两年
的学游泳经历， 让李牧的身体越发强壮。

1979年，李牧在体校改学打排球。 回想在体校日子
里，他很有感触地说：“我每天4点多钟下学来到工体看
台地下的训练馆练两个小时的排球基本功。 有人觉得
苦，但是我觉得乐趣很多。 ”李牧在体校时参加了全市
体校之间的教学比赛，被“球探”发现送进了专业队。

14岁被选进青年队
每天对墙练上千次传球

李牧14岁被选进北京青年队。 他边上学边训练，
以训练为主。 李牧解释道： “我们是按中专学历学习
文化课 。” 在众多的队员中 ， 教练选中李牧学二传 。
李牧说： “练二传其实挺累的， 二传对运动员头脑的
灵活度要求很高。 在给主攻、 副攻分球时， 需要脑子
快速、 灵活， 瞬间作出决定， 分析判断就在电光火石
之间。 其实， 自己并不太聪明。” 但教练认为， 李牧
的聪明不 “显山露水”， 适合当二传。 李牧也没有辜
负教练的期望， 他有时一天三练， 甚至一天四练， 晚
上， 也进馆练传球， 每天对着墙练上千次的传球。 教
练还经常给他 “吃小灶” 单练。

李牧说： “二传的专项训练需要跟其他的攻手配
合， 既要有技战术意识， 也要有身体的力量做支撑。
当时练得很枯燥。 但我年轻， 有挺强的上进心， 也有
耐心。 当然， 也吃了很多苦。” 即便这样训练， 李牧
并没有受过伤。 他认为， 跟二传的位置有关系， 二传
以传球为主 ， 技术要求高 ， 主攻 、 副攻则要起跳扣
球、 拦网、 扑救球。 另外， 李牧在训练身体时， 也很
注意自我保护。

1986年， 李牧代表朝阳区参加北京市运动会夺得

冠军。 这是他作为运动员第一次获得冠军。

18岁入选北京男排
不随波逐流 在国家队当替补

1987年， 李牧入选北京男排成人队。 此时的北京
队受改革的浪潮冲击， 很多运动员在24岁、 25岁的黄
金年龄段选择了离队， 另谋职业。 北京队面临着青黄
不接的窘境。 李牧说： “1988年至1991年是北京队最
困难的时期， 越来越失去了往日的优势和待遇上的吸
引力 。 但是 ， 我喜欢排球 ， 我觉得自己没有其他特
长， 还是干这一行心安， 于是选择留队。”

1990年， 李牧被召唤进国家青年队担任主力二传，
这是李牧第一次入选国字号的队伍。 这支国青队不负
众望， 在泰国摘得亚洲冠军。 1991年12月， 国青队的
部分队员入选国家队， 李牧也榜上有名。

这届国家队的主教练是二传出身的沈富麟， 国家
队招进两名二传， 一位是来自四川队的周建安， 另一
位就是李牧， 是周建安的替补。 不论是主力， 还是替
补， 训练强度同样大。

李牧说 ： “国家队需要更多的二传 。 我是年轻
人， 水平低。 但是， 沈教练认为， 我是可塑之材， 值
得培养 ， 便把我招进队 ， 让我与主力一样地训练 。”
到了国家队后， 李牧尝到了比地方队训练苦得多累得
多的滋味。 “我们那时训练的时候， 地板上经常出现
一片水， 那是汗水。” 国家队一天要练7个小时， 上午
3个半小时， 下午3个半小时， 甚至4个半小时。 如果完
不成训练计划， 达不到训练要求就不能停止， 直到达
到训练要求为止。 李牧说： “教练的水平高， 对运动
员的要求就高， 训练难度就更大。” 李牧在这样的环
境里坚持了4年。 在这4年里， 虽然鲜有上场的机会，
但是磨练了李牧的意志。

28岁当上北京队助教
成国内排球运动员转会第一人

1998年， 28岁的李牧萌生退意。 李牧的想法是 ，
先到美国一所大学边学习边打球。 这时已经有美国的
大学向李牧发出邀请 。 他打点行囊准备出发了 。 然
而 ， 北京队领导很看重李牧的才能 ， 希望他留在队
里。 李牧最终因难舍与北京队的情缘， 放弃出国学习
的机会， 留在队里当助理教练。

1999年底， 中国排坛出现了第一次转会。 四川队
急需一名高水平的二传， 已经成为四川队主教练的周
建安看上了当年在国家队给自己当替补的李牧。 李牧
接受了这位老大哥的邀请。 李牧认为， 四川队不论是
排球环境， 还是队员之间的气氛都是很好的， 把自己
想转会的想法告诉了北京队的领导。 北京市体委听取
北京队汇报后支持李牧临时转会。 经过北京市体委和
四川省体委协商， 李牧临时转会到四川队。 李牧也成
为国内排球运动员转会第一人。

2001年， 李牧从四川队回到北京队并被任命为北
京青年队教练。 青年队同样面临着青黄不接的局面。
但李牧带领大家获得了全国青年联赛的亚军。

担任国少队主教练
获国字号男排世界大赛迄今最好成绩

2005年 ， 李牧又回到国家青年队担任主教练 。
2006年， 为备战世界少年排球锦标赛， 李牧被任命为
国家少年队主教练。 这年， 他带领国少队获得亚洲少
年排球锦标赛的季军， 取得了世界少年排球锦标赛的
参赛资格。

2007年7月， 李牧率队参加世界少年排球锦标赛。

这是李牧作为主教练第一次参加世界性大赛。 回想那
届锦标赛， 李牧说： “对于成绩不抱希望， 是来学习
的 ； 死里逃生 ， 看到希望 ； 惊心动魄 ， 拥抱希望 。”
国少队这个组有美国队、 俄罗斯队和阿根廷队， 可谓
是死亡之组， 能够小组出线是奢望。

果然， 在第一场对阵美国队时败下阵来。 第二场
与俄罗斯队较量也是艰难取胜 。 第三场与阿根廷
队 掰 手腕 ， 谁胜谁小组出线 。 阿根廷队给国少队
一个下马威 ， 以 2比 0领先进入第三局 。 处在悬崖
边的 国 少 队 在 第 三 局 放 手 一 搏 ， 但 还 是 技 不 如
人 ， 仍然处于下风。 临近尾声时， 队员们不愿束手
就擒， 紧咬对手， 最终以25比23反败为胜， 夺下这一
局。 第四局 ， 国少队也是在落后的情况 ， 紧追不
舍 ， 以两分优势又胜一局。 在第五局国少队又是遇
到了前两局的 状 况 。 队 员 们 看 到 了 取 胜 的 希 望 ，
耐心周旋 ， 以 15 比 13获胜 ， 以第二名涉险过关 ，
与阿根廷队携手出线。 国少队8进4时， 轻松战胜对
手， 进入前4名。

在争夺决赛权时， 国少队又与阿根廷队相遇， 带
着连胜的余威和曾经战胜过对手的信心， 轻松以3比0
拿下阿根廷队， 挺进决赛。 国少队决赛的对手是曾经
在亚洲赛场上战胜过国少队的亚洲冠军伊朗队。 相互
知根知底， 最终， 国少队再次败在伊朗队手下， 遗憾
获得亚军。

这个亚军也是迄今我国国字号男子排球队在国际
大赛上取得的最好成绩。 总结这届比赛， 李牧称， 学
习到很多东西 ， 认识到与世界强队的差距 。 他说 ：
“队员们摆正了自己的位置， 心态好， 放得开， 很努
力， 超水平发挥。 能取得这样的成绩有偶然性， 如果
有一个闪失连前8都进不去。 我们是专业队， 对手是
业余队。 但是他们的水平很高， 有技术分析， 各个环
节的保障很完善。”

任北京男排主教练
点燃火种 将排球队带出低谷

其实， 在带领国少队征战世界少年排球锦标赛之
前， 李牧已经被任命为北京队主教练。 当时的北京队
人心浮动，待遇一般，队员训练热情不高，成绩不好。 李
牧到任后采取措施，控制住人员流失，主动调整队伍，
老队员和有伤的队员自愿离开， 留下了骨干队员和大
部分队员。 李牧说： “他们是火种， 是希望之星。”

2010年9月， 北汽集团与北京市体育局携手共建了
北京汽车排球俱乐部。 李牧兴奋地说： “北汽排球俱
乐部的成立给北京排球界注入了资金 ， 更注入了活
力， 一潭死水被激起涟漪。” 队员有训练费、 有奖金，
待遇全面提高了。 训练积极性、 比赛热情空前高涨，
取胜欲望更加强烈。 另外， 竞赛环境发生了变化。 联
赛主客场增加了赢球的概率。 李牧说： “一支球队总
是不能赢球， 很伤自尊心和自信心。 北汽排球俱乐部
成立后， 我们到客场比赛时， 北汽集团会组织啦啦队
到场给我们助威， 对队员很有提升士气的作用。 这在
以前是不可能的。”

成立北京汽车排球俱乐部起到了立竿见影的作
用。 当年， 北汽男排在李牧的带领下从男排联赛甲B
组升到甲A组。 在2011-2012赛季， 北汽男排在打回到
甲A组后的第一个赛季就夺得了第4名。 这是北京男排
在联赛中取得的最好成绩。

双喜临门
步入婚姻殿堂 带队获取冠军

李牧的事业开始蒸蒸日上， 爱情也随之到来。 在
2012-2013赛季前， 李牧好事连连。 2012年10月5日，

42岁的李牧与27岁的公司策划人员王玥步入婚姻殿堂。
北汽男排以李牧新婚 “全家福” 的形式揭开新赛季序
幕。 他说： “新赛季即将开始， 我和大家都希望能通
过我的婚礼， 沾一些喜气儿。”

北汽男排破天荒地夺得了联赛第4名后， 市领导对
此相当重视 ， 北汽集团希望投入资金后得到更多回
报， 北汽排球俱乐部更期盼在名次上有所突破。 李牧
对球队的现状非常清楚， 没有强力的外援， 仅凭现有
国内球员很难有大的作为。 他明白， 自己曾经当 “外
援” 到四川男排打联赛， 使他们的整体水平得到了提
高， 取得了好名次。 他把聘请外援的想法告诉了俱乐
部领导， 得到了各级领导的支持。 于是， 李牧和教练
组成员开始通过各种渠道寻找强力的外援。 李牧说：
“联赛允许各队引进外援， 但是各队都没有引进外援。
我们是国内第一家引进外援的男排。” 李牧和教练组
成员左挑右选， 终于选定了三名外援———主攻手温特
斯、 副攻手布林克曼和主攻手萨尔瓦多。

在这三名外援推动下， 在国内球员的努力下， 北
汽男排在联赛总决赛先输一场的情况下， 客场连续以
两个3比0战胜八一队， 夺得赛季总冠军， 是首次夺得
联赛冠军， 也是时隔29年后重夺全国冠军。 李牧获得
了 “最佳主教练 ” 称号 。 夺冠后 ， 李牧高兴地说 ：
“接下来的任务就是回家准备迎接孩子的出生。” 夺冠
8天后， 他终于迎来了人生又一个重要时刻———妻子
给他生了一个大胖小子。 李牧调侃地说： “肩上的担
子更重了， 不但要面临全运会、 联赛等任务， 还要承
担起做父亲的责任与义务。”

靠拼搏精神以弱胜强
夺取全运会金牌

如果说夺得联赛冠军靠外援的话， 那么摘下2013
年全运会金牌， 则全靠国内球员的拼搏精神和外援带
来的动力， 以及冠军队的信心和底蕴。 当时， 国内排
球界人士并不看好北京男排， 认为凭现有球员的能力
不能获得冠军， 进前8名就相当不错了。 但是， 李牧认
为， 尽量做好自己能做的， 一定是有机会的。

全运会男排决赛开打后， 北京队第1场拿下山东
队， 第2场输给强劲的辽宁队， 第3场与传统强队上海
队对垒。 北京队与上海队拼到第五局时， 以11比7落
后。 队员们咬紧牙关，终于啃下上海队这块硬骨头，有
的队员都累虚脱了，而20个小时之后，北京队还要拼浙
江队。 这20个小时里北京队队员体能很难恢复。 他们
的赛前准备会也是仓促进行的 。 在与浙江队的拼杀
中， 前三局北京队1比2落后， 第4局21比23落后， 还有
两分就将以1比3败北了。 此时， 队员体能透支， 但他
们靠精神意志， 拼回胜利的希望， 最终战胜了对手。

回顾全运会男排决赛， 李牧说： “我们的预案是
进前6名。 能够摘得金牌， 这不得不提联赛的夺冠经
历。 外援虽然走了， 国内球员在外援的带动下， 水平
还是提高了， 联赛起到了潜移默化的作用。 正是因为
联赛的积淀， 才有全运会的以弱胜强， 才有超水平发
挥。 你过了这个坎儿， 爬到山顶， 一览众山小， 有了
这个感觉 ， 你再遇到困难时 ， 你经历过 ， 就能过的
去。 人的底气就是从这里来。 否则， 遇到困难就会松
气、 泄劲、 底气不足。 竞技体育就是挑战自我， 也离
不开精神， 精神支撑着你技术的发挥。”

北京男排的势头还在上升 。 在2013-2014赛季 ，
北汽男排成功卫冕。 尽管最近三个赛季北汽男排将冠
军拱手相让， 但是李牧认为， 这是一支球队正常经历
的一个低谷过程。 北汽男排已经发生了质的变化。 引
进外援是变化的 “药引子”。 国内球员与欧美球员的
水平差距很大， 不在一个水平线上。 在与外援同场训
练 、 比赛时 ， 耳濡目染主动学习 ， 也提高了自身水
平。 我们尝到了冠军的滋味， 知道了获得冠军的路径
该怎么走， 积淀了赢球的信心。 李牧坦言， 中国排球
要想取得好成绩就应该把运动员放到国外俱乐部去打
球， 一年后就会发生质的变化。

记者离开训练馆时， 背后传来队员训练发出的铿
锵有力的 “咚、 咚” 声， 这声音为李牧敲响了胜利的
战鼓， 为北汽男排敲响了全运会卫冕的进军战鼓， 为
北汽男排敲响了新赛季重夺冠军的冲锋战鼓。

48岁的北京男排主教练李牧与排球有着不解之缘———
当北京男子排球队最困难的时候， 作为主力二传的他义无返顾地选择留队。 2005年， 他被任命

为国家青年队主教练； 2006年和2007年， 他又执教国家少年队。 2007年， 国少队出乎意料地夺得世
少赛亚军， 这是迄今为止我国各级别男排在世界大赛中取得的最好成绩。 2007年， 他执掌低谷中的
北京男排， 担任主教练。 在2012-2013赛季， 他率队时隔29年后再夺全国冠军,并于2013-2014赛季成
功卫冕。 在2013年的全运会上， 他带领北京队
获得男排冠军， 创造了奇迹， 从此， 北京男排
走出了低谷。 2015年， 他获得了北京市劳动模
范称号。

北京男排主教练李牧与排球的不解之缘

年轻时的李牧

北京男排获得冠军

李牧与本报记者


