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从运动员转行教练员，在张庆利
看来，这并不是一件轻松的事情，需
要他与时俱进，不断摸索攀登。

“我们那时候训练，方式比较
单一，就是突出一个‘练’，但是随
着时代的发展，光靠训练是远远不
够的，必须得讲究科学的方式方
法。”张庆利介绍，虽然自己是运动
员出身，但真正带队后才能切实体
会到两者之间的不同。“训练也分有

效训练和无效训练。”张庆利介绍如
何通过更好的方式方法，让小队员
打基础、提成绩，这是他一直以来
关注的焦点。除了日常的基本训
练，张庆利也注重如何通过综合器
械、拉伸等方式，更好地训练运动
员的核心力量、小肌肉群、背腹肌
等，更好地促进运动员成长。

近年来，张庆利有机会就会参
加各种教练员培训，不断提升自

己。随着网络的发展，张庆利也有
了更多的学习手段。闲暇之余，他
会从网上搜索高水平运动员、教练
员 训 练 的 方 式 方 法 。“ 现 在 的 训
练方式真是日新月异，我们不能
光 想 着 吃 老 本 ， 也 需 要 不 断 创
新 、 不 断 学 习 、 不 断 提 高 。” 张
庆利说。

基层教练，可能是不起眼的存
在，他们永远不在聚光灯下，但基层

教练也是最重要的一环，没有基层教
练的慧眼识珠、不断磨炼，就不会有
一位位冠军的诞生。转眼间，在体校
当教练已经20余载，张庆利虽然也
到了“知天命”的年纪，但他依然感
觉浑身充满力量。“现在的体校，跟
我刚来时相比有了翻天覆地的变
化，现在条件越来越好了，各方面支
持也越来越多，我希望能在退休前带
出一位奥运冠军！”张庆利说。

泰安市体育运动学校田径教练张庆利——

一辈子做好一件事

6月5日15时，热浪翻滚，但
丝毫不影响泰安市体育运动学
校（以下简称泰安体校）学生的正
常训练。泰安市体育中心体育场的
跑道上，他们挥洒着汗水。一
旁，一脸严肃的张庆利目光扫过每
一名学生，时不时地纠正大家的
姿势。

初见张庆利，很难想象他是在
全省都颇有威望的田径“冠军教
头”。作为泰安体校的田径教
练，张庆利挖掘并培养了包括亚运
会冠军李洪凤，全国冠军翟超、黄
静等在内的多位知名选手。

从小与跑步结缘
“是跑步成就了我，让我有了一

技之长，有了养家糊口的本领。”张
庆利介绍自己的人生经历，他出生
于1973年，从小就性格活泼、爱跑
爱跳，展现出异于常人的运动天
赋。“当时是 1986 年，在新泰，那
时我刚上初一，运动会拿了好几个
第一名，正好泰安体校的教练在现
场选拔苗子，就相中了我，把我带
到泰安体校。”回忆起往事，张庆利
嘴 角 微 微 上 扬 ， 这 么 多 年 过 去
了，他仍然记得那个夏日午后全力
奔跑的自己。

来到泰安体校仅仅 5 个月，张
庆利就在全省比赛中脱颖而出，被
山东省体校教练相中后接受更为系
统、严格的专业化训练。“那时候训
练太苦了，尤其是夏天，凌晨 3 点
多我们就出去训练了，因为出太阳
就 热 了 ， 中 午 吃 完 饭 休 息 一 会
儿，下午 4 点多继续跑，一天下来
得跑超过 40 公里。虽然是早晚训
练，但还是又热又累，头沾枕头就
能打起呼噜来。”回忆往昔，张庆利
记忆犹新，“那时候真是一刻也不敢
松懈，全省的好苗子都在这里，你

不使劲练，那么等待你的只能是被
淘汰的命运。”

功夫不负有心人，张庆利成绩
不断提升，在多项赛事中斩获冠
军，到了1990年，他成为山东省队
的正式运动员。“说实话，那时候我
们 的 想 法 很 单 纯 ， 没 见 过 大 世
面 ， 对 于 我 们 这 样 的 小 队 员 来
说，能进省队就是我们的梦想。”梦
想成真，对于张庆利来说，更现实
的意义是代表着依靠跑步，他可以
养活自己了。“成为省队正式队员就
开始算工龄了，第一个月就拿到了

20块钱工资。”张庆利回忆。
进入省队后，张庆利的训练强度

再上一个台阶，他开始在全国比赛中
崭露头角，先后多次在全国锦标赛中
取得优异成绩，但长期的大负荷训练
给他的身体造成了不可避免的损
伤。“到了1998年，我感觉自己真跑
不动了，膝关节损伤、腰肌劳损等越
来越严重，而且肠胃不好，吃点饭就
想吐。”张庆利介绍。无奈之下，张
庆利只能选择退役，回到泰安体校成
为一名田径教练，换一种方式继续从
事自己热爱的体育事业。

扎根体校20余载，把经验传授给弟子
“回到泰安体校，就是回家了，我

希望把我的这些经验传授给弟子，让
他们代替我继续奔跑。”张庆利是这
么说的，也是这么做的。

从1998年回到泰安体校后，他
一直坚守在一线教练岗位上。聊起
杭州亚运会冠军李洪凤，张庆利分
享了一些往事。“那时候李洪凤在满
庄一中上学，我在学校运动会上发
现了她，觉得非常不错，当时李洪
凤学习也很好，年级前几名的水
平，她差点没来成体校。”张庆利介
绍 ， 当 时 李 洪 凤 对 于 体 校 很 向
往，但家里人不太同意。“我记得她
来体校后没多久，她爸爸骑着三轮
车拉着她爷爷来了，想把她劝回
去，但李洪凤躲宿舍里不出去，就
是叫不走。”在杭州亚运会上，李洪
凤能够在山地自行车女子越野赛上

一举夺魁，张庆利可以说是幕后英
雄。“刚来体校时，李洪凤一直跟着
我主攻中长跑项目。当时，为了运
动员以后能有更多的路可选，我平
时 也 会 带 他 们 进 行 别 的 项 目 训
练，比如自行车以及皮划艇等。”张
庆利介绍，当时他就发现身体条件
出色的李洪凤在自行车项目上可能
有更大作为，所以经常给她开“小
灶”。“那时候早晚都要进行田径训
练，骑自行车上路又不安全，所以
我经常利用中午时间，把体育场大
门一锁，带着她围着跑道骑。”到了
2013年，在张庆利的推荐下，李洪
凤通过了山东省队的测试，开始主
攻自行车项目，也开启了她人生新
的阶段。“李洪凤从小就聪明，也很
照顾小队员，她有现在的成绩我一
点也不意外。”张庆利发自内心地为

爱将感到骄傲。
在泰安体校，张庆利不仅是一

名教练，在很多学生心中，他更像
是父亲。泰安体校的学生一般都选
择住校，其中不乏来自东平、新
泰 、 宁 阳 等 县 （市 、 区） 的 学
生，在校时间多，张庆利自然而然
要在生活方面照顾好这些弟子。“说
实 话 ， 很 多 学 生 的 家 庭 并 不 富
裕 ， 还 有 从 小 由 爷 爷 奶 奶 带 大
的。所以我必须照顾好他们，对他
们更严厉一些，对 他 们 的 未 来 负
责 。” 张 庆 利 介 绍 ， 他 平 时 会 加
强跟学生的沟通，告诉他们不要
铺张浪费，注意节约。张庆利回
忆，有一次一名队员买了一身大
牌运动服，张庆利看到后脸立刻
拉了下来，他苦口婆心地告诉学
生，没必要讲究这些，多想想父

母的不容易，很可能这一身衣服
需 要 父 母 多 日 的 辛 勤 工 作 才 能
换来。

在平时的训练中，张庆利很少发
火，用他的话讲，就是必须把队
员聊服气了。面对日复一日枯燥的训
练，不少小队员难免心生烦躁，有了
一些成绩后沾沾自喜。这时候，张庆
利总能第一时间发现他们身上的问
题，然后与他们谈话交流，张庆利觉
得这样的方式非常有效，既不会令学
生反感，也能让他们感受到来自教练
的关心。

全运会冠军翟超在退役后也加
入 了 教 练 队 伍 ， 对 于 自 己 的 恩
师，从运动员转行教练的翟超更能
体会张庆利的良苦用心，“张老师是
我特别佩服的榜样，我现在的体会
就更深刻了。”翟超说。

希望在退休前带出奥运冠军

本报记者 孙文志

张庆利带领学生训练。 记者 陈阳 摄


