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著名跨栏教练孙海平日前表
示，中国男子110米栏正重新接近
世界大赛决赛圈；想要真正进入前
八名的决赛，需要补齐短板，也要提
高在一项大赛中连续跑出多枪高水
平比赛的能力。

71岁的孙海平是在广西南宁
说这番话的。国家田径队第一阶
段冬训日前已在当地的三塘体育
训练比赛基地开启，刘俊茜、陈圆
将、徐卓一、秦伟搏等跨栏好手皆
集结于此。

刚刚过去的2026赛季，陈圆将
力压绝对实力高于自己的日本名将
村竹拉希德，在名古屋为中国队重
夺男子110米栏亚运金牌。这位20
岁的小将赛后高喊“Who is the
first? China（谁是第一？中国）”，
成为这届亚运会的经典场面之一。

回顾本赛季，孙海平认为这一
批运动员进步显著。“虽然他们还
没有达到像刘翔时代那么高的高
峰，但他们现在就在接近世界前十
的位置。”他说，“明年本土作战的
北京世锦赛是个考验，我们希望有
人能站在决赛的跑道上。”

2007年，刘翔以12秒95在大
阪世锦赛上夺冠。与刘翔同为“80
后”的史冬鹏、纪伟也都曾闯入世
锦赛决赛。2019年，当时29岁的
谢文骏在多哈世锦赛上获得第
五。此后，再无其他中国选手跻身
世锦赛决赛。奥运会上，刘翔也是
迄今唯一一名闯入过决赛的中国
选手。

目前，该项目中国选手中世界
排名最高的是第20名刘俊茜，他去
年曾夺得室内世锦赛60米栏季军；
新科亚运会冠军陈圆将列第22；
2025年全运会冠军徐卓一排在第
36。去年的东京世锦赛上，有冲击
决赛实力的三人均折戟半决赛，徐
卓一在赛后流下不甘的泪水，反复

表示“就差那么一点点”。
东京之后，这三人陆续把个人

最好成绩提升到了13秒 10到 20
之间。孙海平介绍，这也是国际赛
场上竞争尤为激烈的成绩区间。
除了今年把世界纪录提升到12秒
75的撒普、去年世锦赛冠军廷奇等
个别选手外，大部分世界大赛决赛
圈选手的成绩都在13秒到13秒10
之间。因此，从13秒一几突破到
13秒零几，是从半决赛搏杀进决赛
的关键一步。

如何突出重围？孙海平认为，
一是能力不能有短板，二是扛得住
大赛中多轮次的高水平对抗。

“高水平运动员并非一个方面
特别强就能拿冠军，只有各方面均
衡才能取得好成绩。”孙海平分析
道，陈圆将今年处于明显的上升
期，但从体能到技术都还有提升空
间；刘俊茜的前60米在国内绝对领
先，室内世锦赛的铜牌就是证明，
但他后程速度有待加强，今年的跟
腱伤势也影响了亚运会发挥；徐卓
一曾跑出 13秒 12的个人最好成
绩，是这批选手中最接近突破13秒
10的，但今年一直处于养伤状态。

对于孙海平的分析，陈圆将表
示认同。亚运会夺冠的视频，他和
教练组已分析多遍。“那一场我跑
得很稳定，保持最大速度的能力很
强，但也暴露出了很多问题。”他
说，启动和第一个栏下栏后的几步
一直是他的短板。

此外，他也深知自己还需要全
方位的提升：“真的（和顶尖选手）
差得太多了，和我的体重相比，我
的各项体能数据在纸面上是很不
够的。另外技术上我还要向卓一
哥看齐，启动上还要向小刘哥（刘
俊茜）看齐。”

在专项能力提升后，孙海平
和陈圆将也都提到，多枪能力也

是在世锦赛、奥运会中闯入决赛的
关键。

“大赛不是一枪的问题，可能
水平高的运动员第一枪（预赛）能
放一放（即不发挥全部实力），但是
第二枪（半决赛）他绝对不敢放，一
放就没了。到了第三枪（决赛）也
有可能就跑不动了，所以大赛需要
你一枪比一枪强。”孙海平说。

他认为，加强多枪能力应是此
次冬训的重点之一。“它是一个系
统的问题，包括体能储备、专项能
力，还包括心理承压能力、自我调
节能力等。想要达到高水平，必须
要往这个方向发展。”

接下来的两年，中国田径将接
连迎来北京世锦赛和洛杉矶奥运
会两场大考。对于曾带给中国观
众喜悦和感动的男子110米栏项目
来说，重回大赛决赛跑道，一直是
这代教练员和运动员的目标。

“这不是我个人的目标，而是
我们的目标。”陈圆将说，“卓一哥
在世锦赛和奥运会都闯进过半决
赛，我和小刘哥在东京世锦赛也进
过半决赛。所以下一步我们肯定
是希望进决赛。”

刘俊茜也说，去年没能抓住机
会进入世锦赛决赛一直是心头的
遗憾。“今年因为跟腱伤病，感觉自
己对于跨栏比较生疏。目前还在
恢复中，希望明年能有一个去拼的
机会。”

而在执教一线耕耘几十载，孙
海平形容带领运动员向极限冲击，
就像在高山上“走钢丝”。经历过
男子110米栏的高光与低谷，年过
古稀又带领弟子重新爬坡，他说有
一句话他一直记在心里。

“就是不忘初心吧，这句话一
直在鞭策着我向前走，让我始终如
一地在干这一件事情。”

据新华社

孙海平谈中国男子孙海平谈中国男子110110米栏米栏：：

补齐短板补齐短板 再图进取再图进取
在 7 日进

行 的 美 职 篮
（NBA）常规赛
中，波特兰开拓
者队在主场以
103:125 不 敌
圣安东尼奥马
刺队。效力开
拓者队的中国
球员杨瀚森在
本场比赛发挥
优异，出场26分钟，拿到12分、10个篮板，
这是他NBA生涯首次获得“两双”。

连战4个客场之后，开拓者队当天回到
主场迎战近来状态不错的马刺队。首节中
段，杨瀚森替补登场，面对马刺队的替补中
锋科内特，他表现强硬、出手果断，上半场拿
到5分，另外还抢下6个篮板。

下半场开始后，马刺队持续发力，文班
亚马内外开花，三节结束后马刺队领先33
分，比赛进入“垃圾时间”。末节，两队均派
上替补球员，杨瀚森连续抢到篮板球并命中
三分球，最终在得分、篮板两项数据上创造
个人NBA生涯新高。

文班亚马此役拿到29分、7个篮板和3
次助攻，带领马刺队收获八连胜。据新华社

7日，宁波举
重世锦赛进入倒
数第二个比赛日，
中国选手廖桂芳
连破女子86公斤
级挺举和总成绩
两项世界纪录，并
包揽抓举、挺举、
总成绩三枚金牌。

廖桂芳是第
十五届全运会女子76公斤级金牌得主，如
今升重加入86公斤级较量。抓举阶段，廖
桂芳三次试举全部成功。她在举起125公斤
后就已锁定金牌，而随后的第三次试举她又
成功举起128公斤。巴林选手马鲁沙克落后
廖桂芳5公斤获得银牌，美国选手尼科尔森
以120公斤获得铜牌。

虽然轻松摘金，但廖桂芳的教练刘伟煌
告诉记者，廖桂芳抓举并未完全发挥。“其实
我们的目标是想去抓130的，因为在家训练
的时候能力肯定是达到了，只是缺这么个机
会吧。”刘伟煌说。

挺举方面，廖桂芳更是一骑绝尘。她全
场最后一个登场，首次试举155公斤直接锁
定金牌，之后尝试冲击世界纪录。在连续举
起162和163公斤后，她成功改写挺举世界
纪录，还以291公斤刷新总成绩世界纪录。

完成最后一举后，现场一阵欢呼，前来
观赛的国际举联官员纷纷起立表示祝贺。
廖桂芳则延续了一贯的“淡人”风格，表情毫
无波澜。 据新华社

廖桂芳“升级”揽三金

杨瀚森首夺“两双”

陈圆将为中国队重夺男子陈圆将为中国队重夺男子110110米栏亚运金牌米栏亚运金牌。。

杨瀚森杨瀚森（（左左））

大连英博中超夺冠

大连英博队球员庆祝进球大连英博队球员庆祝进球。。

昨天下午，2026赛季中超联赛最后一
轮比赛在8个城市同时开赛，曾经被认为毫
无悬念的联赛冠军终于水落石出——大连
英博队在漫天大雪中实现逆袭，在主场3：1
战胜天津津门虎队之后，以16胜4平10负
积52分的成绩首次捧起火神杯。距离冠军
只有一分之遥的成都蓉城队客场2：3不敌
山东泰山队，获得亚军。 钟禾


