
两次因伤退赛
田径比赛讲究天时地利人和，

专业运动员出身的陆惠其有切身感

触。从金山区少体校到市二线队再

到市队，陆惠其志存高远，“1991年

我正式进市队，当时跳远成绩也超

过7米20，最后选择了短跑。”1993

年第七届全运会，初出茅庐的陆惠

其乘火车去北京比赛，结果车厢里

有乘客不小心踢翻热水瓶，他的脚

被烫伤，脚面上都是水泡，无奈临

时退赛。

两年后，已是国家健将级运动

员的陆惠其随队去莫斯科集训，那

里气温比国内低很多，第一天训练

他就拉伤了。他一边养伤一边恢

复，后来在全国冠军赛拼了个百米

接力亚军。之后队里改项，他被并

到400米组，也在全国比赛拿到接

力第二名。卧薪尝胆四年，第八届

全运会陆惠其迎来最好的机会，

“1997年是我状态最好的一年，训

练中百米能跑进10秒，但在石家

庄跑预赛，跟腱撕裂……最后就退

役了。”

对一名能力出众、又在黄金年

龄的运动员来说，陆惠其经历了人

生最不愿经历的遗憾。

仍与跑道相伴
不做运动员了，陆惠其要寻找

人生的下一条跑道。当时特警队来

招退役运动员，看中了他，但他最终

的选择，是去闵行区少体校任田径

教练。他想留在运动场，继续与跑

道相伴。

赛道上，少了一名优秀的短跑

选手，孩子身边，来了一位出色的田

径教练。运动员生涯的遗憾，陆惠

其倾其所有，要在教练工作中弥

补。从1998年开始任教，风雨无

阻，陆惠其撸起袖子一干就是20多

年。他向市一线队和二线队输送了

许多好苗子，为上海田径的人才培

养打下扎实基础，也因此获得了上

海市优秀教练员、上海市十佳教练

员等荣誉称号，他的工作室被市体

育局评为上海市明翔优教工作室，

他带训的基地被市体育局命名为上

海市青少年田径精英培训基地。

去年的上海市锦标赛，陆惠其

的弟子获得八个冠军，十一个亚军，

五个季军，总分高达339分。

再累也觉值得
近20多年，闵行区始终保持着

市运会田径项目金牌和总分第一的

优势，其中自然离不开陆惠其的精

心选才和用心育才。为了一个好苗

子，他可以远赴江苏大丰，当时小学

5年级的潘越经过陆惠其的带教，

在2018年全国少年赛拿了100米第

三名、200米第四名，两届青运会拿

了一个第二名、一个第三名和两个

第四名，去年全国学生运动会又获

得百米接力银牌，成为国家一级运

动员。“她现在已是华东理工大学的

一名学生。”说起扶持弟子这

一路的成长，陆惠其

很是骄傲。

因为一些孩子要兼顾学业，陆

惠其便灵活应变采取走训的方式，

周一至周五课后学员在学校田径队

训练，周六周日来自己这里，寒暑假

则把他们抓在一起集训。这样一

来，陆惠其每周唯一能休息的时间

也被割舍了，但他觉得非常值：“走

训的学员有拿到上海市比赛冠军

的，家长也愿意支持。有的孩子练

了一段时间觉得自己挺适应，就自

愿转到我队里了。”

本报记者 金雷

这几天打开各类社交

媒体的体育板块，越来越多与卡塔

尔世界杯相关的内容开始占据热门

榜单的前列，“青春，不过几届世界

杯”词条更连续几天被顶上高位。

世界杯四年一届，能在这个舞

台上被世人长久记住的名字，不过

就那么几个。今冬的卡塔尔，是一

群绿茵老兵世界杯生涯的“结束”，

也是少壮派追逐足坛最高荣誉的

“开始”。

80后最后的倔强
“卡塔尔是不是我以球员身

份参加的最后一届世界杯？答案

是肯定的。”这个10月，当梅西和

莫德里奇先后确认在世界杯后告

别国家队，不少球迷或许刚刚意

识到，陪伴了一代人青春岁月的80后

足球偶像，已经步入职业生涯的最后

阶段了。

35岁的梅西（见左上图 图 IC）、

37岁的C罗、37岁的莫德里奇、36

岁的诺伊尔、34岁的本泽马……这

些名字代表着过去十多年，世界足

坛的一个个光辉时刻，时至今日，他

们中的大多数，依然在俱乐部和国

家队中起着举足轻重的作用，更“倔

强”地没有让金球奖落入年轻后辈

手中。“看看上赛季的本泽马和莫德

里奇，看看本赛季的梅西和诺伊尔，

你就能明白为什么达利奇、德尚、斯

卡洛尼和弗里克每到大赛前，都要

先给他们打电话。”前南斯拉夫足坛

名宿米亚托维奇看得透彻，“很多人

都在说老将的经验，那只是一方面，

更重要的是，他们仍然倔强，有追求

胜利的决心、欲望和热情，还能让年

轻人在场上找到主心骨。”

年末的卡塔尔，足坛80后一代

将燃尽最后的能量，期待为自己的世

界杯球员生涯，画下圆满的休止符。

00后最初的梦想
2014年，刚满23岁的哈梅斯 ·

罗德里格斯用5场6球的表现，从一

众大牌前锋手中夺走世界杯金靴，

也让全世界记住了这个长相俊朗的

哥伦比亚人；四年前的俄罗斯之夏，

尚不满20岁的姆巴佩用风驰电掣般

的速度，冲破阿根廷和克罗地亚队

的防线，帮助法国队捧起大力神杯，

一举跻身巨星行列。如今，时光来

到2022年，心比天高的00后一代，

梦想在这个冬天，开启足坛新篇章。

在本泽马拿到金球奖后，原本

被寄予厚望的90后球员，渐渐陷入

“不上不下”的尴尬局面，也让越来

越多人把目光投向年龄更小、训练

条件更好、未来道路或许也更宽广

的00后。去年的欧锦赛上，2000年

出生的丹麦小将达姆斯高，用一脚

世界波打开了新生代在这个洲际舞

台上的进球账户，也宣告他和同龄

人开始“抢戏”。

如今一年过去，众多00后已在

欧洲豪门站稳脚跟，甚至展现“大腿

本色”：索斯盖特称赞菲尔 ·福登是

未来十多年三狮

军团锋线的顶梁柱；穆夏拉屡屡在

关键时刻用进球和助攻挽救拜仁

与德国战车；世界杯开赛时才满20

岁的佩德里（见上图 图 IC），已

被恩里克视为西班牙队的中场核

心……卡塔尔世界杯或许是世界

足坛彻底告别“绝代双骄”，步入00

后时代的第一步。

本报记者 陆玮鑫
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每天清晨出早

操，哪怕前一晚睡得

再晚，陆惠其必准时

到操场。周一身体素

质，周二速度耐力，周

三上下肢及核心力

量，周四调整，周五起

跑与跳跃，周日下午

专项速度，这是田径

队每周的训练内容。

市运会田径赛下周鸣

枪，为了帮助学员接

近比赛状态，陆惠其

减少训练量，并抓紧

时间为学员巩固专项技术。

这天练起跑，陆惠其要求学

员们先双臂握住栏架，把身体放

平，两脚踩上起跑器踏板，自己从

身后揽住学员，一声令下，学员奋

力将后腿向前抬。练习时，根据

每名学员身高、腿长的具体情况，

陆惠其不时提醒他们调整起跑器

的位置。接下来上跑道，陆惠其

继续帮助学员们领会巩固技术环

节。他拿出刚拍下的起跑视频，

然后一个个拉到身边耳提面命。

夕阳西下，紧张的专项训练

很快来到尾声，对学员们来说，又

是收获满满的一天。陆惠其指着

起跑线上几名高三年级的学员：

“这是他们最后一届市运会，大家

信心都很足。期待他们能出好成

绩，去争奖牌，实现梦想。”

金雷
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周末下午的闵行区体育场，田径少年们一次次掠过跑
道。望着他们青春的脸庞，跃动的身影，教练员陆惠其的心
已经飞到市运会田径赛场：“到时气温不要低，有点太阳，最
好小顺风再一吹，他们能跑出个好成绩来！”

证뷧놭붫再次볻횤——

的듺죋뗄“束쫸”
的的듺죋뗄“始쪼”

■ 陆惠其指导学员训练

本文图片 记者 李铭珅 摄
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