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十四、意外当官
D、制定计划
通过测试工作，我对他的优缺点有

了明确的了解。跳远项目的客观规律是，
运动员所跳出的远度与起跳离地时腾起的
初速度成正比，速度越快所达的远度就越
远；然而并非跑得越快就能跳得更远，因
为速度越快对起跳所造成的难度就越大。
为解决这个问题，必须从以下几方面着
手：

1）积极提高绝对速度，力争在四年
或五年之内100M的比赛成绩达到10秒左
右。提高速度的任务不仅在平时训练抓，
诸如短距离的冲跑练习、发令起跑练习等
等；另外还让他参加室内60M比赛、室外
100M及4x100M接力比赛。总之，按短跑
运动员的方法及要求来提高他的速度。这
样的安排可能会对跳远成绩有一定影响，
但对他将来的发展却是起到了积极的推动
作用。

2）培养他在不断加快助跑速度的情
况下完成起跳的意识。为此我为他专门设
计了一个有针对性的手段：快速高抬腿跑
并结合跳远，这要求他在不断加快步频的
情况下完成起跳。这是一个很有效果的专
门手段，不仅培养了起跳前加快步频的意
识，还能改进起跳放腿时抛小腿的错误动
作。另外采取一步、三步、甚至五步在草
地上连续起跳，要求助跑与起跳紧密结
合，中间不可停顿的起跳专门练习。这方
面的手段还有很多，就不在这儿一一介绍
了。

3）大力发展爆发力训练：要在很快
的速度下完成起跳，并能达到一个适宜的
腾起高度，除了要具备娴熟的起跳技术
之外，还要有强大的爆发力，能在极短
的时间之内爆发出力量起跳。这方面虽
是Kareem的强项，但如要达到高水平，
显然还远远不够，必须更进一步提高。
另外，Kareem年仅17岁但体重已达184磅
（83.6公斤），我专门用皮尺丈量了他的
腿围，竟然已超过60公分。他的体重已超
标了，大小腿也很粗壮，如果与一般运动
员那样，采用肩负杠铃做深蹲（全蹲）或
半蹲来发展腿部力量，显然会使他体重上
升得很快，体型也会变得很笨重。于是我
大胆地摒弃杠铃式训练，而是通过弹跳来
提高。我选用以下几个手段作为长期使用
的训练内容： a）在仰角30度的斜坡道上
进行十级蛙跳，并丈量最佳的远度，作为

今后衡量爆发力有无提高的依据。b）在
草地上进行听信号蛙跳。c）在蓝球架下
连读向上跳摸蓝筐，先快速连续单手摸
十次，下一组双手摸十次，最后听信号
摸高十次。以上这三个手段对股四头肌
的刺激是很深的，其效果绝对不比负杠
铃差。d）多级跨步跳，分三级、五级、
十级跳。这些手段我们都归纳为专项素质
训练，每次训练都必须丈量成绩，作为衡
量他的训练强度。根据观察，如要使弹跳
训练有效果，训练时必须要有强度要求， 
不能随便跳几次就完事，而是要全力以处
去完成，否则无效。这就是为什么要丈量
远度的原因。弹跳训练我们所采用的手段
很多，此处也不赘述。

4）同样也必须花时间与精力加强对
薄弱环节的训练，以弥补不足之处。正
如前面所述，Kareem的软肋在于脚掌支
撑力量不够，这不仅会影响速度的提高，
而且也会阻碍起跳时腿部的发力，同时也
会造成踝关节容易扭伤。所以对该部位的
弱点决不可等闲视之，而是要高度重视。
为此我特别为他安排几个手段在全年及多
年中不间断地坚持训练：a）负重起踵。
有三种姿势，正面起踵、内八字起踵和外
八字起踵。b）徒手或负沙袋（轻重量）
直膝向上跳或向前跳，甚至向后跳。这手
段要求跳时尽量不要弯曲膝关节，让脚掌
支撑并单独发力。c）在草地上做滚动向
前向上跳，即脚后跟先着地，然后把重心
从脚后跟移至前脚掌，并用脚掌发力向上
向前跳。这个手段允许膝关节略微弯曲。
由于手段简单易学，所以深受Kareem的
喜爱，因而能长期坚持下去，获得良好的
效果。

5）鉴于Kareem还是少年又是刚入学
的新生，按他与校方所签的合约，他必须
代表Rice参加比赛直到毕业。因此在训练
上的安排必须要有一个多年计划，这样才
能有目的有步骤地分阶段完成各项指标，
从而攀登世界先进水平。

三：训练
与Kareem相识之后的第三个星期一

他开始投入正规训练。他虽年纪小，但训
练认真刻苦，加上又善于动脑筋，因而通
过短短半年的训练（1991年1月17日开始
投入正规训练，到1991年7月24日年度训
练结束为止) ，无论在技术、专项素质或
是身体素质方面，他都有很大的进步。现
在列出他在速度以及爆发力方面的进展情

况：
1 ） 采 用 8 步 助 跑 跳

远，从7.05M提高到7.29M
2 ） 立 定 跳 远 ， 从

3.00M提高到3.27M
3）立定十级跳远，从

30.50M提高到 31.70M
4）在斜坡（仰角约30

度）道上进行十级蛙跳，
从25.50M提高到27.60M

5）在篮球架下连续向
上跳，用单手摸蓝筐，从3
次提高到12次

6）60M冲跑，从6.35
秒提高到6.20秒

7）100M赛跑比赛成
绩，从10.60秒提高到10.42
秒

从 以 上 所 列 举 的 数
据可以看出，短短半年的
正规训练，Kareem不仅在
绝对速度方面有较大的提
高，而且弹跳力也得到全
面的提升，因而可以证明
我为他所制定的计划方向
是对的，今后仍应继续抓
以速度训练与爆发力训练
为主的素质训练。

四：比赛
在狠抓速度与爆发力训练的同时，

我们对Kareem的基本技术同样也抓得
很紧。在技术训练方面，我们重点培养
他如何利用速度好的优点去跳远。先是
采用短程助跑跳远，强调最后几步用快
速的步频积极上板，然后逐渐增加助
跑的距离。此外我们还让他参加校方及
NCAA（美国大学业余竞技体育组织） 
安排的一切比赛。由于他进队较晚（他
是冬季进队的），所以他没参加室内比
赛，而室外的比赛始于3月17日。从3月17
日到5月31日，他共参加七次跳远比赛及
四次100M比赛。下为各比赛成绩：

1）3月17日，跳远：7.49M；
                     100M：10.40秒 
2）3月30日，跳远：7.79M
3）4月5日，  跳远：8.08M. 
                     100M: 10.53秒（电动计
      时，折合手计时应为10.30秒） 
4）5月05日，跳远：8.40M
5）5月18日，参加SWC锦标赛，跳

远：8.03M，获第二名。
100M比赛：预赛，10.53秒
                    决赛，10.50秒
6）5月29日，参加在Eugene Oregon

举行的全美大学生田径锦标赛
及格赛：7.84M。那天很冷，只有摄

氏16度，而且还下雨，他跳了两次才通过
及格赛（第一次犯规）

5月31日，决赛：跳远，7.92M，获
第五名。可能来自南方的他对低气温的天
气不适应，比赛后他很沮丧，因为比赛前
他跳出8.40M的好成绩，这是当年NCAA
最好的跳远成绩，因而媒体在赛前预测他
会得冠。如今只得了第五，和预计相差甚
远，有失落感是完全能理解的。我一再安
慰他，说他是—年级的新生，系统训练还
不到半年，能在这么高水平的运动会上获
得第五名已经很不容易了。听了我的安慰
他才释然很多，但我暗自思量着，一开始
很顺利其实并非是一件好事；有点挫折未
必就是一桩坏事。

——待续——
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