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6、欲速则不达
二）知难而进不放弃：尽管我独自

改技术遭遇到惨不忍睹的教训，令我很沮
丧，但我并没有因此而丧失信心，改跳俯
卧式的决心依然很强烈。我开始很认真地
思考失败的原因。经分析我得出最主要的
两点原因：

1）	本末倒置，弄巧成拙。过去在没
有人的指导下，我之所以能多次打破上海
市男子跳高记录，主要在于我的助跑节奏
好，起跳前不仅不减速反而能积极加速勇
敢向横竿进攻。正是因为助跑快，促使了
起跳的爆发力大增，把我弹跳力好的优点
充分地展现了出来。如今为了改跳俯卧
式，常常是在起跳前放慢了助跑的速度。
实际上助跑一慢就大大影响了起跳的效
果。如果跳不高那么再好的过竿技术也无
济于事。我的这种本末倒置的训练方法，
其结果必然导致事与愿违，得不偿失。

2）	谦虚学习，依靠教练。除此之外
我还查阅了不少当时能找到的国内外有关
跳俯卧式的文章，并多次向国家队的总教
练黄健指导请教。黄指导是我国田径界的
权威人士，他从苏联归国后即被聘任为中
国国家田径队的总教练。在他的带领和指
导下，我国女子跳高运动员郑凤荣于1957
年11月18日在北京以1.77米的优异成绩打
破了女子跳高世界记录，成为我国田径界
首位打破世界记录的田径运动员。这个成
就当时轰动了全世界。1970年11月6日他
的另一位学生倪志钦在湖南长沙用俯卧式
跳过2.29米，打破了男子跳高世界记录。
黄指导对我很耐心，他详细地跟我讲解了
不少掌握俯卧式技术的细节与手段。他的
帮助使我恍然大悟，原来俯卧式的技术并
没有那么复杂；但要迅速学会这技术决非
易事，必须好好下功夫，认真对待才行。
我也很清楚地意识到，要掌握这门先进技
术，单打独斗闭门造车是行不通的。我必
须与教练好好配合，多交流，多沟通，尊
重教练，虚心接受教练的意见，才能取得
成功。其实刚进队不久我就慢慢地了解
到，我的教练吴之仁先生在美国所获得的
博士学位仍是体育教学理论方面的，而不
是运动训练或是专业训练方面的。他个子
不高，人胖胖的，不像练过田径的。他在
指导我从剪式过竿改为俯卧式过竿的过程
中，没有一个较为完整的规划及有效的手
段。但他为人善良，态度谦虚，蔼然可

亲。我在训练上有什么看法向他提出总能
得到他的认同与支持。于是我大胆地把我
通过认真总结后的体会，以及从黄健指导
那儿学到的有关如何改进技术的方法和具
体的手段告诉了他。吴指导听后不仅不生
气反而很赞同。经过我们多次的交流与沟
通，我们共用制定下了以下几点措施：

a)	 每天训练后我必须写训练日记，
把我训练中的心得体会或不足之处，详细
记下并呈交给吴指导审批，请他做批语。
这样做能使教练员与运动员彼此更了解，
促进被此的互动。这是一项很有实用价值
并且行之有效的方式。在我担任了教练工
作之后，我也用同样的方式去要求我的学
生们这么去做。

b)	 每月进行一次面对面的交流与沟
通，寻找训练中所出现的问题并讨论如何
去应对。

c)	 把俯卧式的完整技术，分成助
跑、起跳、过竿、落地这四部分，并从
中分解成各个单一的专门练习。这些练习
都是些最基本的辅助练习，然而我却从未
练过。我必须像刚入门的青少年运动员那
样，从头开始学起，同时还必须注意每个
动作的细节与要求。

d)	 积极加强身体全面发展，尤其要
突出弹跳力的训练，不仅要设定方法，还
要专门对各种弹跳力方法制定指标，以便
今后可作对比。

从1957年的11月初，我就积极投入
了1958年度的训练，吴指导为我制定了详
细的训练计划，无论是专项技术训练或是
身体全面发展都有明确的规定：有方法、
有次数、有强度。一切都是有条不紊。尽
管专项的技术练习几乎都是从头学起，但
毕竟我已有近两年的自学基础，还不能完
全称之为新手，所以很快就掌握了这些初
级的动作，并逐步地把它们结合起来。这
些方法原则上是从易到难，从慢到快，从
短到长，从分解到结合，逐步向前推进。
训练工作进行得很顺利，很快在室内我仅
用四步助跑，采用新技术就能越过1.90米
的横竿，这大大增强了我的信心。与此同
时，我的身体素质水平，尤其是弹跳力也
有了令人振奋的提高。例如：带助跑单足
向上跳的能力一下子提高了很多，过去最
好的状态也只能用单手抓着篮球筐。经过
三个多月的冬训之后，我可以很轻松用双
手抓着篮筐，甚至有一次可以用球扣篮。
立定原地跳远从3.05米提高到3.30米，原
地立定三级跳远从8.80米提高到9.87米。

种种迹象表明，我的状况很好，有望在
1958年再次破上海市男子跳高记录。然
而1958年的2月，又一场政治运动排山倒
海席卷而来。它的到来彻底打乱了我们
的训练计划，中止了我进一步提高运动
成绩的脚步。

三）无可奈何花落去。1958年2月
的《人民日报》发表了“鼓足干劲，力
争上游，多、快、好、省地建设社会
主义”的总路线目标，明确提出国民
经济要全面大跃进。毛主席更是号召广
大人民群众破除迷信、解放思想，发扬
敢想敢说敢干的革命精神。全国人民被
鼓动了起来，在工业战线上大炼钢铁，
为的是在短期内钢铁年产量赶超英国。
先是提出十五年，后来缩短到十年，最
后甚至于提出五年要赶超英国。在农业
上，全国各地接二连三地在报上登载高
亩产量的消息，先是亩产万斤，接下来
四万、五万……最后最高亩产量竟然高
达十二万斤！其他的领域也兴起加班加
点尽量多生产来响应这股狂热。我们体
育战线不甘落后，于是体委下达指令：
运动员必须紧跟形势。各队、个人都必
须要有高指标、严要求，加大运动量训
练，努力攀登世界体育高峰。上级指示
一下达，全系统上上下下闻风而动。像
农业战线那样人人都放了卫星，我们田
径队提出要打破世界记录的人还真不
少！我已记不起来当时我为自己究竟订
了一个什么指标，反正是随大流全然不
顾自己有多大的能耐！在那种潮流之
下，难道你能逆流而上吗？接下来队领
导也宣布了队部的决定：即日起把过去
一周只练六次训练课（其实中间的星期
四是积极性休息日）改为一周练十三
次，即一周七天之内除了星期日练一次
以外，其他六天都必须上、下午训练。
为了保证能不折不扣地贯彻大运动量训
练，还特别提出，轻伤不得下火线。具
体的提法是这样的：酸加，痛减，麻
停。如在训练中你的肌肉、韧带或关节
出现了酸感，此时不可减少训练量或强
度，而是应该继续加大负荷训练，这就
是所谓“酸加“的含意。如出现痛的感
觉，可以适当减少训练但不能停。唯有
伤处出现麻的感觉时方可停止训练。这
决定对我是一个致命的打击。我是一个
外形比较瘦弱单薄的人，身高1.76米，但
当时体重只有110斤，相当于55公斤，约
合121磅。虽然很少生病但决不能算是个

强壮的人。我是那种筋骨还可以，但经不
起折腾的人。加上在业余训练时，因为客
观的原因，每周最多只能练一次；来到体
育竟技指导科后，正逢“反右斗争”，训
练要求不高，实际训练的负荷不算太大。
如今一下子变成每周要练十三次，社会上
又处于大跃进的形势下，我还能像过去那
样不把训练当回事、感到累就停下来休息
吗？所以无论怎么样，我都会竭尽全力去
完成。这样实际上的负荷就不只增加十二
倍而是更多得多！我实在是适应不了这么
大的负荷。几次私下向教练反映了我的看
法。吴指导大概受到反右派斗争的影响，
不敢发出异议的声音。因此我也只好随大
流而行。不久我起跳脚的膝关节（左脚）
出现了酸的感觉，开始只觉得有点酸，但
准备活动以后酸感消失，因此也不把这感
觉当回事，按领导所提出的“酸加”继续
活跃在运动场上。慢慢不仅酸感加重，而
且起跳的弹跳力明显减退，似乎不敢用力
去跳，感觉起跳时腿软，但不是痛的感
觉。在这种情况下还不能减运动量。不久
出现了跳高时膝关节痛，我只好去看医
生，诊断的结果是，膝关节的内部无损
伤，只是髌骨尖出现劳损，有明显的压痛
点。医生在痛点处为我打了一针“可的
松”。第一次打后效果很好，休息了整整
一周之后，痛感全消失了。于是我又积极
投入训练。不久左膝的痛感又出现了，重
复第一次做法又去打了“可的松”。如此
反反复复前后共打了十几次。最后我的左
膝己无法再尝试跳高了,	 跳时不仅感到痛
而且一点也跳不起来。但此伤却不影响我
去练习跑步，练身体全面发展，以及不带
跳的专门练。左脚虽然不能向上跳，但向
前跳却不受影响跳；而且右脚完好无损，
还可以跳，于是每周的十三次训练课我照
常跟大家一起坚持着练。我的体质天生不
强壮，同时又不恰当地不断加大运动量，
最后导致我的心脏出了问题——心率不
齐、心跳过速，而且不时会出现停跳的现
象（此病症又可称为期外收缩）。由于健
康出现了问题，左膝的伤也加重了，不仅
不能练跑步，甚至走路时也会痛。我成了
外有伤内有病的重病号，最后不得不停下
来进行全休。我的梦想——达到世界先进
水平——也随着我的伤病破灭了。然而这
一切又能怪谁呢？真是，无可奈何花落
去。我认了！

——待续——
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