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专注体操
“我这辈子只干一件事情”

运动员时期的滕海滨天赋出众，得
到时任中国体操队总教练黄玉斌的赏
识。在2004年雅典奥运会上，19岁
的他首次参赛便勇夺鞍马金牌，迎
来运动生涯的高光时刻。实际上，
滕海滨在那届奥运会上也有不小的
遗憾——他在男团比赛的自由操、
单杠、双杠项目中发挥失常，赛前被
看好的中国男团最终未能蝉联冠
军。这份遗憾也成了滕海滨退役转
型担任国家队教练的最大动力之一。
到目前为止，滕海滨已经在国家队执教
13年（包括少年队、一线队），名将邹敬园、
肖若腾等都是跟着他训练、比赛多年。可以
说，滕海滨将人生中最美好的时光都奉献给了
体操事业，正如他所说：“我这辈子只干一件事情，
希望自己能够做得更出色一些。”

现在回想起雅典奥运会团体赛的失误，滕海
滨仍记忆犹新。他说：“我当时心情非常沮丧和自
责，毕竟我们对于团体冠军非常看重。失利之后，
队伍被阴霾所笼罩，但经过几天调整，我心理状态
逐渐恢复，心态也平和了很多，最终在鞍马决赛中
完成了一套质量不错的动作，摘下了这枚金牌。
对于那届奥运会，我得到了教训，也获得了惊喜，
确实难忘。”

年纪轻轻的滕海滨，在第一次奥运征战中就
跨入了冠军行列，可谓少年得志。但作为一名运
动员，生涯中总会有很多坎坷和遗憾，此后滕海滨
接连错过了2008年北京奥运会以及2012年伦敦
奥运会。尤其是后一届奥运会，滕海滨赛前随队
在北爱尔兰备战时拉伤了左小臂，无奈临阵被替
换提前回国。

“2008年和2012年的两届奥运会，我心里都
憋着一口气，想要再次证明自己。其间我付出了
很多努力，也经历了很多困难，包括很严重的伤
病，最后都未能参赛，这不能不说是很遗憾的事
情。”滕海滨说。

在那之后，滕海滨坚持代表北京参加完
2013年全运会才结束运动员生涯。现在回忆起
来，滕海滨仍感慨良多，“多年之后回看自己的运
动员生涯，该拿的冠军拿了很多，也有一些遗
憾。很多时候一帆风顺未必全是好事，挫折反而
能让人奋进。”

退役转型
希望用另一种方式实现梦想

从2013年开始，滕海滨逐渐向教练员岗位转
型，他希望通过另外一种方式去延续做运动员时
未能完成的梦想。“说实话，我在当队员的时候从
没想过将来做教练，毕竟我性格内向不善于表
达。过去教练说的动作要领我很快能够理解，但
让我自己清晰地表达出来却没那么容易。”滕海滨
说，“真正驱使我继续留在体操行业一线的原因，
首先还在于练了这么多年后，我对于这个项目拥
有一份情怀，一种热爱。其次，虽然我拿到了鞍马
奥运冠军，但男团的金牌从没拿过，所以也很希望
让自己的弟子去实现未尽的理想。”

最初，滕海滨在国家队少年队担任教练，大
约一年之后，他来到一线队担任助理教练，辅佐男
队教练王红卫。滕海滨从那时起逐渐负责肖若
腾、邹敬园等年轻队员的训练，在7年间不断学
习、积累经验。用他自己的话说，“这段时间的经
历对我日后产生了重要影响。一方面跟着王导不
断学习如何带队员训练，在训练中出现问题怎么
有效解决，怎么去更好地准备，在比赛时遇到突发
情况怎么去应对等等；另一方面，也是与队员们一
起进步的过程，自己的执教经验不断增加。”

2021年东京奥运会后，滕海滨从中国男队助
理教练升为主管教练，他负责训练的肖若腾也逐
渐成为队伍中的主力队员。身份的变化让滕海滨
承担了更重的责任，也要面对更大的压力。肖若
腾在东京奥运会后一度萌生过退役的想法，他在
手术后很长一段时间竞技状态也不佳。如何帮助

肖若腾尽快恢复状态是滕海滨当时面临的一
大难题。凭借着多方共同努力并克服了多重

困难，肖若腾在2024年巴黎奥运会上表现
出色，尤其是在团体比赛中展现出老将
的独特价值，帮助中国男队获得银牌。

赛后，师徒俩深情拥抱的一幕令人动
容。那一刻，只有他们才最清楚
自己是如何走过来的。

对于自己与体操的缘分，滕
海滨这样评价：“我从5岁开始练
体操，从北京队一路到国家队，再
到退役后在国家队担任教练，已
经有30多年了。体操是需要日
复一日、年复一年不断练习与积
累的项目，无论是做队员还是当
教练都要有持之以恒的决心。我
希望能将我们这一代体操人的价
值发挥出来，带给队员更多有价
值的东西，不断传承下去。”

硕果累累
教出弟子肖若腾、邹敬园

在得意弟子中，肖若腾和邹敬园
的成长都与滕海滨密不可分。当初滕
海滨在国家少年队执教时，同样来自北
京的肖若腾就一直跟着他训练，两人相
差11岁，多年的训练生活让他们亦师
亦友。

滕海滨回忆说：“东京奥运会前，肖
若腾就有比较严重的伤病，训练大受影
响。我们当时只能在训练次数相对有
限的情况下不断优化成套动作，在队内选
拔前将状态调整到最佳。可在临出发前，
他又伤了，我当时心里也是一紧。但这个
时候我们只能坚定信心，不能有太多负面
想法。作为教练，我首先要稳得住，队员才
能不慌乱。肖若腾后来也说，有我在他身
边，踏实多了。”

在肖若腾看来，滕海滨对他的影响是
潜移默化的。在他比赛失败或训练遇阻的
时候，滕海滨总是能让他消除烦
躁，很快冷静下来，然后再想办
法解决问题。“我觉得这可能与
他的性格、经历都有关系，他获
得过成功，也失败过，所以更能理解
我的心理状态，在最需要的时候给
我带来安定的感觉。”肖若腾说。

有着“双杠之王”的奥运冠军邹敬园
印象最深的一个场景是，在东京奥运会
之后，他的手腕疼得一度难以坚持训练，正是
滕海滨的耐心开导与劝说，并结合自己做运动
员时应对严重伤病的经验，给他提供了很多有
用的建议，这些让邹敬园坚持下来并重塑信心，在
三年后的巴黎奥运会上成功卫冕双杠冠军。

“滕指导从运动员退下来后就一直担任教
练，他把一切都奉献给了体操，这对我产生了很大
影响。”邹敬园说，“体操成就了我，等我有一天退
役了，也想像他那样做与体操有关的工作，将自己
这些年所学的东西传递给更多年轻人。”

培育新苗
夯实北京体操的人才基础

今年3月，滕海滨和妻子张楠迎来了结婚12
周年纪念。张楠在社交媒体上写道：“是好友、是
爱人、是彼此、是包容、是理解、是体谅、是懂得，日
子循环往复过，但爱永远历久弥新。”

同样是北京培养出来的名将张楠，有着与滕
海滨相似的人生轨迹。她在运动员时期也有过出
色的战绩——2004年雅典奥运会获得女子全能
铜牌，创造中国选手在该项目的奥运最佳成绩；

2006年世锦赛，张楠作为队长，与队友们一起获
得了团体世界冠军。

张楠在运动生涯中获得的国际、国内比赛冠
军不少，遗憾同样多。“比如那次世锦赛，虽然我们
拿到了团体冠军，但我在自己的强项上出现了失
误，比赛过程不那么完美。雅典奥运会，我在全能
项目上取得了成绩突破，但在团体赛以及平衡木
上的发挥却不是很好。”张楠现在回忆起20多年
前的情景，仍有很多感慨。

进入2008年北京奥运会备战周期，张楠虽然
也是拼到了最后一刻，但由于竞技状态、位置竞争
以及队伍发展等多方面因素，她跟滕海滨一样无
缘在家门口举行的奥运会。参加完次年举办的全
运会后，张楠选择了退役。

与滕海滨不同的是，张楠在退役前已经逐步
在向教练角色进行转变。2006年世锦赛期间的
一件事情，对她日后转型有一定的影响。当时中
国体操女队的队员们去场馆训练，其中一个队员
穿了拖鞋，作为队长的张楠说：“我们是代表中国
队出来参赛的，一定要注意形象。”这件“小事”被

时任女队主教练陆善真看在眼里，他认为“张
楠行，有责任感，将来一定能当教练”。陆善真
此后果然有意地培养张楠，她也在运动员生涯
的后期，多次协助陆善真、刘群琳两位教练完
成队伍的训练工作，为日后走上教练岗位积累
了一些经验。

2010年，张楠退役后通过竞聘方式成为
北京体操队教练。回到自己成长的地方，张楠
感觉无比亲切，所有事情就像无缝衔接那样顺
理成章。“转型初期，对我来说最大的挑战不是
带队员，而是教练间的沟通协作。我做运动员
多年，都是直来直去地沟通，但到了教练岗位，
在与其他教练沟通时，必须讲究方式方法。”张
楠说，“当时在这方面自己确实有所欠缺，也出
现过一些问题，权当是积累经验。这段经历对

我成长帮助很大，提高了我与他人沟通、协
作的能力，这对于日后再次执教产生了重

要影响。”
这段经历持续到2018年年底，张
楠因为怀孕、待产，逐渐淡出训练
工作。2019年当了妈妈后，由于
滕海滨在国家队带队员任务很重，

张楠则将更多的精力与时间
用于照顾孩子。出于这样的
考虑，张楠去了体育行政部
门工作，暂时离开一线。

但张楠心中的执教愿望
却从未消退，去年年底再度

回到北京体操队教练岗位。与此
前不同，她这次带的是二线小队
员，属于培育新苗。“在我心里，还
是更喜欢当教练。我也想帮助队
伍做好青训，夯实北京体操的人才
基础。”张楠说。

张楠将第二次执教比喻成“温
柔教练养成记”。温柔指的是由于
自己也当了妈妈，看待问题的角
度、细腻程度以及对待孩子的耐心
程度，都与过去有了很大的不同。
她希望在训练之余，更多展现出自
己温柔的一面。但在训练场上，她
非常严格，因为这是训练的准则与
底色。在张楠看来，这批孩子之前
的训练不够系统，自己当前的主要
任务是帮他们查缺补漏。她说：

“我觉得经过几个月的训练，他们
的变化挺大。我给他们定的目标
是出去比赛，要展现出经过专业训
练的样子。我最终的目标是培养
出更多的好苗子向一线队输送，这
样才更有成就感。”

寄语女儿
在练体操过程中

得到成长

值得一提的是，滕
海滨和张楠8岁的女儿
滕梓琪从去年暑假开始
系统练习体操，目前就
在张楠的小组里训练。

与很多运动员出身却不希望孩子从事体育运动的
父母不同，滕海滨和张楠在这一点上出奇地一致，
他们希望女儿能“多吃一些体操的苦”。

滕梓琪继承了父母良好的体操基因，从小
也是耳濡目染。据张楠介绍，孩子刚1岁的时
候就在体操馆里爬来爬去，长大一些后则是在
平衡木上走来走去。海绵坑、蹦床垫都是她儿
时的“玩具”。滕梓琪四五岁时就开始参加体操
等级比赛，去年暑假开始正式接受体操专业训
练。滕梓琪最喜欢的项目是高低杠，因为“很享
受杠间飞舞的感觉”。她最不喜欢的是平衡木，
因为“木太窄，难度太大”，而这恰恰是张楠当年
最擅长的项目。

“我俩并没有希望女儿将来一定要取得什么
样的成绩，虽然我们都是运动员出身，现在又都是
教练。”张楠说，“我们都很清楚练体操是一项很苦
的运动，但还是想让她吃一些苦。一方面是因为
她喜欢体操；另一方面也是想让她在练体操的过
程中得到成长，变得更加坚强、独立，这对孩子的
性格塑造也有好处。”

不管身份如何转换，滕海滨与张楠，这对冠
军夫妻的体操传承工作已经渐入佳境。这一家三
口，注定和体操有着不解之缘。

本版文/本报记者 宋翔 统筹/王咏

目前，中国体操队教练、

前奥运冠军滕海滨正在体育总局

训练馆带领队员挥汗苦练，备战今年9月

的名古屋亚运会。在不远的先农坛体校，他的

妻子、前世界冠军张楠精心指导着北京体操队的

后备小队员。作为北京培养出来的优秀运动员，两

人因为体操相识、相知，结成伴侣。退役后，滕海滨

一直在国家队任教，教出了奥运冠军邹敬园、世界

冠军肖若腾；张楠则是在去年年底第二次回到北

京体操队担任教练。昔日在赛场上挥洒汗水，

今日在场边培育新人，他们的身份虽然发

生了改变，不变的是对体操运动的热

爱，和为国争光的执着。

丈夫滕海滨执教中国体操队 妻子张楠执教北京体操队

当体操名将双双成为育苗当体操名将双双成为育苗““园丁园丁””

张楠（左）、滕梓琪（中）与滕海滨
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