
苏炳添10次百米破10秒大关记录
时间 地点 赛事 成绩

2015年5月31日 尤金 钻石联赛决赛 9秒99

2015年8月23日 北京 田径世锦赛半决赛 9秒99

2018年6月23日 马德里 挑战赛决赛 9秒91

2018年7月1日 巴黎 钻石联赛决赛 9秒91

2018年8月26日 雅加达 亚运会决赛 9秒92

2021年4月24日 肇庆 田径分区邀请赛决赛 9秒98

2021年6月11日 上虞 奥运选拔赛决赛 9秒98

2021年8月1日 东京 东京奥运会半决赛 9秒83

2021年8月1日 东京 东京奥运会决赛 9秒98

2021年9月21日 西安 全运会决赛 9秒95

2021年10月2日/星期六/ 体育新闻部主编
责编 魏超然 / 美编 潘刚 / 校对 杜文杰 A5·体育

陕西全运会百米决赛夺冠
后，苏炳添和他的广东省队教练
袁国强一起登上了领奖台。苏
炳添把金牌献给袁国强。“我跟
教练许下过愿望，这个冠军要送
给袁导，他为中国短跑立下了汗
马功劳。虽然他没去东京奥运
会，但一直在幕后指挥我们、支
持我们。这块金牌也属于袁导，
谢谢袁导！”作为苏炳添的伯乐
和恩师，袁国强对苏炳添的了解
几乎无人可及。

袁国强对苏炳添的第一印
象是“跑起来很协调，像一个
球”，而他的任务就是帮苏炳添

“把小球变成大球”。
袁国强与苏炳添是同类型

的运动员，身高都在 1.70 米左
右，却创造了中国男子百米电子
计时的第一个全国纪录。“百米
短跑没有障碍物，运动员只需要
不停地摆动双腿向前跑，对身材
的限制是最小的。”袁国强钻研
的是如何将步频、步幅与身体条
件完美结合的理论。

对于苏炳添的蜕变且32岁
依然维持在超高的竞技状态，袁
国强表示，这是综合各方有利因
素才造就了如今的成功。“首先
是时代的进步、科学技术的发
展，按摩和水疗等技术手段更为
先进，让运动员逐渐远离伤病的
困扰。其次是先进的科学仪器

也让运动员能够迅速从伤病中
恢复，以最快速度投入到训练
中。毕竟这种短跑项目，必须要
通过不断的训练来打磨”。

当然，袁国强觉得苏炳添的
腾飞，核心因素还是其职业态度
的端正和对田径事业的专注。“训
练上的自觉性是苏炳添的一大
优点，他只要锁定目标，就会认
真去做，严格要求自己，比如他
想着百米破10秒，那他的训练就
会围绕着这个目标来展开。即
使是比较枯燥的力量训练，他每
次都做得很足、很认真；而且对
每日的训练计划一丝不苟，该练
起跑就练起跑，该练冲刺就练冲
刺，平常不会像有些队员那样一
边训练一边聊天、或者看手机，他
属于那种投入、敬业的运动员，完
全沉浸在百米的跑道上”。

在袁国强看来，苏炳添的成
功没有一丝侥幸，完全是 14 年
如一日的专注和态度始终如一，
一切才能水到渠成。“很少有运
动员能像阿添有这样的职业态
度和品德，我们在训练前只是简
单的沟通，他平常会记录自己的
训练，非常清楚应该怎么练，应
该注意些什么。”同时，袁国强教
练也觉得苏炳添是善于动脑筋
的运动员，“他经常会总结自己
的技术特点，也会思考摸索出现
问题的原因，常常会问‘为什么

我不能完成这个动作’？比如
2015年改变‘扒地’的技术动作
时，他都会半夜起来思考这个问
题，并与当时一同训练的谢震业
反复推敲，这就是其职业态度的
最好体现。”

在第十四届全运会上，苏炳
添带领广东小将捍卫了“中国速
度”的荣耀，广东短跑也涌现出严
海滨、陈冠锋等新人。对于广东
短跑的长盛不衰，袁国强教练觉
得还是因为历史底蕴深厚，“短跑
向来是我们广东的传统优势项
目，从教练员到运动员，我们的技
术动作一直处于国内顶尖水平，
这更多的是广东短跑的一种传
承。当然，这也与天气有一定的

关系，短跑项目是必须要始终保持
训练强度的，南方人耐热，夏天训
练更容易适应，而且冬天气温也不
低，冬训能保持适合的强度。”

中国能否出现第二个苏炳
添？袁国强教练认为，这会是一
条漫长的路。“严海滨和陈冠锋在
这次全运会上的表现有很大的突
破，但两人目前均处于成长期，比
如陈冠锋与高手对决时如何过心
理关、严海滨如何不断提升比赛
能力，这些都是要靠一朝一夕的
苦练才能逐渐达成的。这些年轻
人还有很长的路要走，而且这条
路一定不会比苏炳添走得轻松”。

羊城晚报记者 林本剑 柴
智 王沫依

西甲第8轮明晨上演豪门对决，上
届冠军马德里竞技主场迎战巴塞罗那
（咪咕视频 10 月 3 日 3 时直播），苏亚雷
斯和格列兹曼面对老东家巴萨，成为一
大看点。

在积分榜上，马竞 4胜 2平 1负积
14分排名第四，巴萨少赛一轮，以3胜3
平保持不败，积12分排名第六。

马竞近期攻击力欠佳，巴萨的表现
则大起大落。9月26日，巴萨在西甲主
场以3比0大胜莱万特；但9月30日，巴
萨在欧冠客场以0比3不敌本菲卡。

随着中场大将德容和佩德里的回
归，再加上新科西班牙国脚加维以及另
一名中场小将尼科，巴萨中场实力有所
回升。巴萨新10号法蒂伤愈复出，连续
两场替补出场，在大胜莱万特一战攻入
精彩进球，却在对本菲卡一战上表现平
平。巴萨本场如何使用法蒂，值得关注。

上赛季在西甲，马竞主场以 1比 0
力克巴萨，终结西甲主场对巴萨的连续
10场不胜（3 平 7 负）。巴萨此前在西甲
客场对马竞的强势，很大程度上是因为
有梅西。虽然“梅球王”已经离开巴萨，
但巴萨这批年轻球员开始展现出天赋，
也为比赛带来不确定性。巴萨刚刚在
欧冠惨败，本场有机会反弹，推荐冷敲
巴萨不败。 羊城晚报记者 刘毅

羊城晚报讯 记者柴智报道：亚足
联在昨天下午公布了世预赛12强赛中
国男子足球队第 3 轮对阵越南队以及
第 4 轮对阵沙特阿拉伯队的比赛时
间。国足将在北京时间 10月 8日凌晨
1时在阿联酋沙迦的沙迦体育场迎战越
南队，在北京时间 10 月 13 日凌晨 1 时
做客吉达的阿卜杜拉国王体育城挑战
沙特阿拉伯队。

昨日凌晨，国足与叙利亚在沙迦进
行了封闭热身赛，国脚身着背上无号码
的训练版球衣，金敬道、蒋光太、吴曦、
朱辰杰和刘彬彬等球员均获得出场机
会，叙利亚则以半主力出战。最终两队
1比1握手言和。

执着百米梦想，
打磨技术主动求变

从日本短跑名宿伊东浩司在
1998年曼谷亚运会百米决赛中
跑出10秒纪录以来，黄种人花费
了17年，才由苏炳添跨过这道速
度的门槛——2015年5月31日，
苏炳添在国际田联钻石联赛美国
尤金站以9秒99的成绩获得男子
百米第三名，成为第一位打开10
秒大关的黄种人。而从2011年
以10秒16的成绩打破全国百米
纪录，到今年东京奥运会百米半
决赛以9秒83的成绩创造亚洲纪
录，苏炳添用了10年，将成绩提
升了0.33秒。毫厘之间的提升，
付出的却是千百倍的努力。

百米短跑被誉为“运动之
母”，充分展现人类的爆发力和
速度极限。短短的10秒左右时
间，将力量逐次分配给身体，完
成起跑、加速、途中跑和冲刺的
阶段转换。由于人种和基因不
同，黑人运动员在力量、速度、弹
跳、爆发力等多个方面有着先天
的优势，而黄种人的平均肌肉爆
发力只有黑人的一半左右。因
此，黄种人能够将百米成绩破10
秒，本身就已经是奇迹，而苏炳
添却已10次完成这一壮举。

苏炳添表示，百米成绩每提
高0.01秒，都意味着一次胜利，
也意味着要付出常人难以想象
的努力。在苏炳添的世界里，有
着对百米梦想的执念。科比在

“苏神”打破亚洲百米纪录时，曾
评价道“速度属于执着于每一个
0.01秒的人”。苏炳添虽然天赋
异禀，且在百米跑道上不断苦
练，但这些并不是实现成绩突破

背后的所有因素。
在苏炳添看来，2014年是其

个人成长非常好的契机，“2014
年国家田径管理中心颁布了一
个利好政策，让优秀运动员走
出去以赛代练，同时将人才和
先进的技术引进来。当时我的
百米成绩在10秒20左右，整体
的水平并不高，而且身体力量
也相对较弱。”

去到外面的世界，苏炳添才
知道百米短跑原来可以这么练、
这么跑。“我发现欧美运动员的
训练并不是纯粹的跑步，他们在
跑步过程中会分很多个段落，而
且热身活动的方式也与国内完
全不同”。正是眼界的拓宽，让
苏炳添有了聘请外教的打算。

在此期间，苏炳添已开始对
技术调整作出尝试。起跑脚从右
脚改为左脚，以减少原来第三步
的停顿迟缓，并不断磨合起跑到
途中跑的自然过渡。同时将百米
跑的步数由原来的47步增加至
48步。此外在细节处理上，苏炳
添也在逐渐刻意改变自己的摆臂
动作，这样的尝试让他在百米跑
时的脚掌落地发力感更强。

中国田径接力主教练袁国
强从2007年开始便在广东省二
沙体育训练中心带苏炳添，看着
他一路成长为“亚洲之光”。对
于苏炳添的技术调整，袁国强教
练在接受羊城晚报记者采访时
表示：“苏炳添在起跑脚由右脚
改为左脚后，百米跑的连贯性更
强了。”

值得我们肃然起敬的是，苏
炳添在2015年改变起跑技术之
前，已经是中国飞人，在改变摆
臂技术之前，曾两次突破百米10
秒大关，也拥有跑进世锦赛百米

决战的履历，称得上是亚洲第一
飞人。但他非但没有躺在功劳
簿上睡大觉，反而不断打磨、改
进自己的技术。

师从外教后，大
腿后群肌肉好似弹簧

让苏炳添再度实现成绩飞
跃的是外教兰迪的到来。

从2017年冬训开始，苏炳添
的训练工作改由美国外教兰迪
主管。兰迪对苏炳添的训练安
排、手段选择、技术改进和具体
要求，都完全打破了以往的模
式，这被苏炳添认为是自己运动
生涯的又一转折点。但对这名
外教，苏炳添也经历了从怀疑到
信任的过程。

“当时选择兰迪也是有些机
缘巧合吧，2017年全运会结束
后，当时我刚刚结完婚，队里原
本计划去美国训练，但我个人还
是倾向在广东自己练，这样可以
多陪陪家人。”苏炳添很坦白地
表示，其实当时已萌生退意，“确
实有慢慢退下一线的想法，想在
广东训练，过渡一下就好，但田
管中心的领导为确保我的成绩
不受影响，还是希望我在北京
练，更主要的原因是外教兰迪一
直在北京。”

但与兰迪的合作一开始并
不顺畅，“因为兰迪此前一直是
跳远教练，从来没有带过短跑运
动员，大家心里都没底，但我想
着有教练带着练，总比自己练要
好，于是就跟着他先练了两个
月”。这两个月，苏炳添听从兰
迪的建议，主要进行了两方面的
改变：首先是起跑前后脚的距
离，其次是接触地面时腿的练

习。技术改变后的首场比赛，苏
炳添就尝到了甜头。“当时是参
加欧洲的一项室内60米赛，我以
6秒55的成绩获得冠军，距离当
时个人最好成绩的6秒50只差了
0.05秒，这让我觉得自己非常适
应兰迪的训练方式”。

经此一役，苏炳添意识到
“这个教练的训练方式更适合
我，这就好比一位老师教不同的
学生，也会有好差之分”。双方
在度过磨合期后，苏炳添在兰迪
的全新训练体系下开始迸发出
巨大潜能。

“兰迪是一名论述型教练，
他不会像其他教练那样完全看
实战。在训练中，他会将科学、
科技和大数据相结合。”苏炳添
表示，在训练之初，外教传授的
很多训练技术动作都很难完成，

“即使吃力完成后，大腿后群肌
肉会非常痛，现在回想起来应该
是肌肉力量不足导致的，而当你
有足够的能力时，做这些动作就
是很自然的事情了。外教会将
你的大腿后群肌肉逐渐练成像
一根弹簧一样，让你在奔跑的过
程中拥有越跑越轻松、越跑越快
的感觉。事实证明，我们黄种人
也是完全可以适应欧美的这套
训练体系的。”

兰迪通过以往的运动数据
研究，曾不断地给苏炳添灌输自
己的理论判断，“他不止一次地
告诉我，我具备百米跑9秒78的
水平，兰迪鼓励我说，以我的能
力完全可以创造一个奇迹。”苏
炳添一边对记者说一边笑着摇
摇头，似乎至今都不太相信兰迪
的“天方夜谭”。“我当时对兰迪
的言论肯定是不信的，因为这个
对我来说是一个极限，即使你再

有能力，也不可能百分之百地发
挥出来，很多比赛你发挥出九成
就已经相当不错了。百米短跑
想要呈现出完美成绩，必须要有
天时地利，比赛当天的天气、湿
度和风速等缺一不可”。

科学手段助推，
力量媲美欧美运动员

兰迪对自己的技术改变，苏
炳添认为是全方位的。他表示，
外教最大的特点就是科学的训
练方法。“与以往训练最大的不
同就是加入了科学元素，比如一
些专项化的器材我都是第一次
见到，又比如跳跃式的测试方
式，我们称之为数字跑道，根据
你每次的训练，在接触地面的同
时会即时显示你的跑动数据，让
你很直观地了解自己的状态”。

苏炳添认为个人力量的提
升是一点点累积的，“我刚开始
接触那些国外体能器材，最初只
能做到900次，但现在可以轻松
做到3000次，这对腿部力量提升
的贡献是巨大的。”

苏炳添的起跑技术被公认
是世界一流，这得益于他不同于
常人的腿部和腿部肌肉力量。

跟随兰迪训练后，苏炳添认
为，2018年是其运动生涯的分
水岭。“在2018年前，我百米跑
的最大优势就是起跑和前半
程，这两块一直都是非常有竞
争力的，同时我也认识到后程
降速的问题，这就导致我不足
以再进一步突破10秒大关”。

这也是苏炳添在60米跑大
赛屡屡夺冠、却在百米跑无法
实现再突破的主因。北京体育
大学田径教授熊西北表示，苏

炳添的爆发是因为中国现阶段
短跑训练理论的改变，“以前大
家都重视百米跑的前半程，现
在更强调40米到100米之间的
加速。”

一项对世界优秀短跑运动
员的研究表明：短跑运动员的
百米跑成绩由10秒90提高到10
秒，诸多因素中，爆发力的提高
占 20.57% ，力 量 的 加 大 占
12.34%，而放松能力的改善占
到21.57%。

正是兰迪的到来解决了苏
炳添后程冲刺力差的弱点。“归
根结底还是肌肉能力和力量的
不足，这几年跟着兰迪练，很多
人都说我的身体机能和肌肉外
观越来越有欧美运动员的范儿，
我个人也有同感，自己的身体发
生了翻天覆地的变化。”当记者
问如果提前开启外教的训练模
式，苏炳添的神奇之旅会不会提
前上演？对此，苏炳添深思了片
刻，肯定地回答道：“我觉得起码
可以提前三四年，毕竟刚出道的
时候自己的身体素质还是相对
薄弱的。”

对于外教给苏炳添带来的
变化，袁国强表示，“这个外教
团队非常有系统性，体能师负责
体能，康复师负责康复，分工明
确。兰迪不同于我们这些运动
员出身的教练，他本身是学术
派，非常擅于利用科学手段，注
重大数据与理论的相结合，他会
利用一些仪器等技术手段，监测
苏炳添的身体状况，通过长时间
跟踪其起跑、冲刺、摆臂等技术
动作，用大数据的方式提出合理
有效且针对性极强的调整建议，
这对苏炳添身体能力的提升发
挥着举足轻重的作用。”

“中国速度”是这样“练”就的

广州市运会
13个大项国庆开赛

羊城晚报讯 记者魏超然报道：“阳
光体育、活力广州”广州市第十八届青少
年运动会于7月26日启动，8月上旬受疫
情影响暂停举办，中秋假期恢复比赛，目
前已有13个大项安全、顺利完赛。还有
13个大项比赛在国庆期间举办，剩余2
个大项比赛将在10月中旬结束。

本届市运会共设 28 个竞赛大项、
931个小项，分布在市区两级进行。组委
会专门成立了28个单项竞委会，强化工
作统筹，促进市、区联动，确保各项工作
高效运转。组委会专门设立防疫与安保
部，负责疫情防控与安全保卫工作；组织
全体人员近15000人进行赛前2天内核
酸检测，运动员、教练员、裁判员、工作人
员等进入赛场前必须扫码、测温。28个
项目比赛以空场方式进行，并尽可能缩
短竞赛日程。取消运动会开幕式，只举
办闭幕颁奖仪式。

市运会共设代表团金牌奖、代表团
总分奖、代表团体育贡献奖、代表团体育
道德风尚奖四个奖项。为了推动体教融
合，实现资源共享，第十八届青少年运动
会与第六届中学生运动会实行资格互
认，允许在穗就读的港澳学生运动员参
赛，并且合并举办颁奖仪式。通过举办
运动会，检阅各区业余训练工作水平，发
现和选拔一批优秀体育后备人才，深入
推进体教融合，健全人才培养体系，彰显

“以体育人”功能，促进青少年健康发展。
本届市运会网络直播项目之多、时

间之长，开创了国内城市先河。截至9月
27日，网络直播观看人数达262.1818万
人次，较好地适应了疫情之下市民通过
网络欣赏比赛的需求。

组委会重视竞赛组织，着力提升办
赛水平；广泛招募高水平裁判员，精心组
织技术官员业务培训，为高标准办赛提
供有力保障。

广州市体育局会同市教育局精心策
划闭幕颁奖仪式文体演出，将通过《红棉
耀羊城》《体教谱新篇》《 踏上新征程》三
个篇章，展现广州城市文化内涵，祝福祖
国繁荣昌盛。

国足世预赛时间敲定

西甲·前瞻

落魄巴萨尚能一战

独家专访

解解密密 中苏炳添
百年奥运史上，男子百米飞人大战一向是欧美白

人和黑人的天下，黄种人要想跻身奥运百米大战最后

的决赛，曾被认为是“不可能完成的任务”。但在今年

的东京奥运会上，苏炳添做到了，他成为电子计时器

时代首位晋级奥运百米决赛的黄种人，甚至在半决赛

中跑出了9秒83的新亚洲纪录，这一历史性飞跃的成

绩足以在决赛中夺得银牌。苏炳添的“中国速度”是

如何练就的？在接受羊城晚报记者独家专访时，苏炳

添道出了心声：个体努力、技术改进、外教助力以及科

学手段的介入，都是成绩飞跃不可或缺的因素。

苏炳添在奥运会上创造历
史后，刘翔曾高呼“封神”！苏炳
添认为，刘翔是中国甚至是整个
亚洲短跑项目的“引路人”。“翔
哥用实际行动告诉所有人，其实
我们黄种人是可以站上奥运会
短跑决赛跑道的，我们是有能力
拿冠军的！”

苏炳添一直很崇拜刘翔，
2004年刘翔在雅典奥运会男子
110 米栏夺冠后，曾于 2005 年
前往中山市体校，那是苏炳添第
一次见到刘翔本尊。“当时我只
有 16 岁，在学校的三楼远远望
着操场上被粉丝前呼后拥的刘
翔。”苏炳添回忆道，“刘翔雅典
奥运会夺冠时，我在睡觉，第二
天起来听说他拿冠军了。那时
候太小，对奥运会没有什么概
念，但后来从事百米跑后，才逐
渐了解刘翔，才明白他对于整个

中国田径短跑运动的意义。”
2012 年伦敦奥运会，首次

参加奥运会的苏炳添，被安排与
刘翔住在同一个房间。“那时我
跟他说起2005年在中山第一次
见到他，翔哥说怎么当时不找他
玩，我开玩笑地说，当年彼此的
身份太过悬殊”。此后，刘翔在
伦敦奥运会第二次因伤退赛，再
度深陷舆论漩涡，不久饮恨退
役。英雄相惜，苏炳添表示，若
没有舆论压力，刘翔甚至可能出
战东京奥运会，“我觉得大家欠
刘翔一个道歉”。

相比当年的刘翔，如今苏炳
添的光环有过之而无不及，已成
为中国体育界新的旗帜。当年
的 16 岁少年，已从“追光者”变
为“引路人”。“私底下，翔哥会
经常鼓励、激励我，他是我的榜
样，我也希望能成为年轻人的榜
样，将这种榜样的力量一路传承
下去。”谈到年轻运动员的成长，
苏炳添认为，成长过程中所要经
历的波折与困苦都是必须承受
的。“有天赋的运动员太多了，但
我们不要过多干涉他们的成长
过程，只需要把最好的资源给
他，多鼓励他，只有克服一切磨
难，才能迎来丰收季节，我就是
这样一路走来的”。

羊城晚报记者 林本剑 柴
智 王沫依

恩师袁国强：成功绝无侥幸，他的专注无人可比
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接棒刘翔接棒刘翔，，
他从他从““追光者追光者””变成变成““引路人引路人””

苏炳添全运会圆梦，教练袁国强（右）和他一起上台领奖 图/视觉中国

刘翔和苏炳添 图/视觉中国

在东京奥运会田径男子百米半决赛中，苏炳添（右）以9秒83获得小组第一晋级决赛，并打破亚洲纪录 图/视觉中国


