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刚刚过去的2025赛季，中国男子
110米栏项目涌现可喜成绩。徐卓一、
刘俊茜、陈圆将三位选手先后突破13
秒20大关，朱胜龙、秦伟搏此前也曾
跑进13秒30。在功勋教练孙海平看
来，中国男子110米栏正在重新崛起的
过程中。

“刘翔退役以后，整个中国110米
栏水平逐渐下滑。近几年通过大家的
努力，我们涌现出了一批接近世界水
平的年轻运动员，并且形成了你追我
赶的良性竞争态势。”在广西南宁三塘
训练基地带领运动员参加国家田径队
冬训第一阶段集训的孙海平介绍说。

在上个月举行的粤港澳全运会
上，孙海平的弟子徐卓一以13秒12的
成绩获得男子110米栏冠军，江苏选手
刘俊茜以13秒14排名第二，两人均刷
新个人最好成绩，并且成为继刘翔之
后，该项目上的中国历史第二人和第
三人。而在此之前，另一名上海选手
陈圆将在8月的全国田径锦标赛上跑
出过13秒18的个人最好成绩。

孙海平介绍说，徐卓一在全运会
上的夺冠成绩与东京世锦赛季军、牙
买加选手梅森的成绩持平，刘俊茜的
成绩放在世锦赛决赛中可以排在第四
位。虽然这种简单比较的实际意义不
大，但从一个侧面也反映出，中国年轻
运动员正在逐渐接近世界顶尖水平。

孙海平同时指出，如何让成绩稳
定在较高的水平，是徐卓一等人接下
来需要解决的问题。

“徐卓一之前的个人最好成绩是
13秒22，刘俊茜之前的个人最好成绩
是13秒23，这次全运会上他们成绩的
提升都在0.1秒左右。在这个项目中，
这样的提升幅度是很大的。”孙海平
说：“如果他们的成绩想要继续提升，
需要经历一个巩固期，把成绩稳定在

13秒10到13秒20的平台上。这个区
间的成绩稳定出现三四次之后，才说
明已经站稳了，在这个基础上可以继
续往上冲了。”

孙海平介绍说，当年刘翔成绩提
升的过程中所经历的巩固期很短，有
时只需要几个月时间，就可以继续提
升成绩，“就像乘电梯一样，直接就上
去了”。但是一般人巩固期有可能是
一年、两年甚至更久，如果处理不好还
可能遭遇成绩下滑。所以对于几位年
轻运动员来说，稳固成绩是他们这个
冬训的首要任务。

对于中国田径队来说，2026年最
重要的比赛任务是9月开赛的爱知·
名古屋亚运会。2023年杭州亚运会
上，中国运动员在男子110米栏项目上
的亚运“九连冠”中断。此次南宁集训
期间，徐卓一等运动员都表达了在明
年的亚运赛场上重夺冠军的决心。

不过在如今的亚洲赛场上，110米
栏项目的竞争异常激烈。日本的混血
运动员村竹拉希德本赛季曾跑出12
秒92的佳绩，并且在东京田径世锦赛
上收获第五名。泉谷骏介个人最好成
绩13秒04，阿部竜希今年也跑出过13
秒 12的个人最好成绩。可以预见的
是，明年的亚运赛场上，中日“00后”
运动员将在110米栏赛道上展开激烈
对决。

孙海平分析说，目前中国队的徐
卓一、刘俊茜、陈圆将、朱胜龙、秦伟搏
等人已形成一定的集团优势，在相互
激励和竞争中你追我赶。虽然亚运会
每支队伍只有两个参赛名额，但最终
脱颖而出的运动员是有实力和日本选
手一争高下的。

“按照我的预计，亚运会上冠军的
成绩至少要在13秒10到13秒15这样
的水平。”孙海平说：“我们的运动员，
特别是徐卓一和刘俊茜，如果练得好
并且没有伤病的话，应该可以达到这
样的水平。”

在孙海平看来，爱知·名古屋亚运
会只能算是洛杉矶奥运会周期内的一
次中考或小考，之后还有2027年北京
田径世锦赛和2028年的奥运会两场

“重头戏”。男子110米栏项目想要真
正重新崛起，北京世锦赛上至少需要
有一到两名中国运动员冲进前八乃至
前六，之后的洛杉矶奥运会上才有可
能去冲击奖牌。

“如果奥运会决赛中能跑进13秒
10的话，拿奖牌还是大有希望的。”他
说。

尽管长路漫漫，但孙海平对于中
国男子110米栏项目的重新崛起抱有
信心。他说：“（国内运动员）群雄纷争
的情况下，总归会出一个领头人的。”

·新华社·

本报记者 程超

主场首秀显起伏
临场调整锁定胜局

这场主场首秀，上海女排的表现
恰如主教练蔡斌赛后点评那般“略显
起伏却终获成长”。比赛开局阶段，主
队迅速进入竞技状态，凭借流畅的攻
防转换与精准的扣杀火力，以轻松节
奏连下两局，充分展现出三连胜球队
的强劲实力。然而第三局战局突发转
折，河南女排通过阵容调整改变攻防
打法，面对对手的战术突变，上海女排
未能及时适配，拦防体系出现明显漏
洞，一度陷入被动局面并憾失此局。

“第三局对方换了接应后，我们的
适应过程还是慢了些，想拦却拦不住，
直到第四局才把这种势头抑制住。”蔡
斌在赛后复盘时毫不避讳球队暴露的
问题，同时也肯定了队员的临场调整
能力，“这是我们需要改进的地方，无
论是应对对手变阵，还是自身状态的
把控，都还有不小的提升空间。”

此役，上海女排首发阵容为主攻
仲慧、沃隆科娃，副攻高意、陈厚羽，接
应范赖克、二传许晓婷，自由人王唯
漪。外援范赖克在前两场比赛表现出
色的情况下，本场出现些许失误，蔡斌
当即果断做出换人调整。他赛后解释
道：“换人肯定是为了比赛胜利，范赖
克前两场打得很好，今天有失误很正
常。根据对手情况和场上发挥及时调
整，这是教练组的常规操作，没什么好
犹豫的。”最终，重整旗鼓的上海女排
在第四局凭借严密的拦防布局和高效
的进攻输出，成功锁定胜局，将三连胜
战绩收入囊中。

务实执教引航
兼顾当下与长远发展

此次重返卢湾体育馆，对上海籍
教练蔡斌而言有着特殊的意义。赛前
当主持人喊出他的名字时，现场观众
响起热烈掌声，这份认可让他倍感温
暖，更深感责任在肩。“感谢球迷的支
持，也感谢领导的信任，给了我这个平
台，我一定会全力以赴。”蔡斌动情地
表示，卢湾体育馆对他并不陌生，以往
带队参加联赛时经常到访，但如今身
份从客队教练转变为主队主教练，身
上的责任已然不同，“作为教练，这种
身份转变要非常快，我会尽快进入角
色，不辜负大家的期待。”

三连胜的战绩并未让蔡斌停下思
考的脚步。当被问及对连胜的看法
时，他明确表态：“我不太在乎几连胜，
真的，我只在乎我们球队一场要比一
场打得好，这是我在乎的。”这种务实
的执教理念，贯穿于他“两条腿走路”
的球队建设战略之中。

蔡斌口中的“两条腿”，一方面是
加快联赛磨合进程，重点帮助两名外
援尽快适应中国联赛的打法特点。

“欧洲联赛的打法和中国联赛有很大
不同，外援需要一个适应过程，我们

会努力缩短这个时间，让她们更快融
入球队的战术体系。”他强调，联赛是
团队协作的战场，只有全员形成合
力，才能在漫长的赛季中持续保持竞
争力。

另一方面，则是着力推动年轻队
员成长，对于小将王艺迪等年轻球员，
蔡斌给予了充分的耐心与信任。“有的
队员可能还没经历过联赛首发，上来
就要顶住压力打，这肯定需要一个过
程。”他表示，球队既要在当下的联赛
中争取好成绩，更要为长远发展储备
人才，年轻队员的快速成长是球队未
来竞争力的核心保障。这种兼顾当下
与长远的发展思路，让上海女排在连
胜的光环下始终保持清醒认知，稳步
前行。

此外，主场作战带来的压力也是
蔡斌赛前重点关注的问题。“主场亲朋
好友多，大家都想打好，所以一上来整
个场上节奏略显沉闷了一点。”蔡斌坦
言，主场作战往往意味着更高的期待，
如何帮助队员缓解压力、正常发挥，是
球队需要持续适应的课题，“联赛时间
还很长，我们会一场一场去调整，慢慢
找到最佳状态。”

教练组优化升级
助力团队高效磨合

除了队员层面的调整与成长，本
赛季上海女排教练组的变动成为球队
建设的一大亮点。在蔡斌身后的教练
席上，前中国女排队长许新的身影格
外引人注目，她专注关注比赛进程，在
技术暂停间隙还会及时给球员进行指
导。许新作为中国女排前主攻手，曾
担任中国女排队长，她以1.74米的身
高在巨人如林的排坛并不占优势，但
弹跳力出色，扣球手型和手感好。

赛后，针对教练组的构成变化，蔡
斌向记者介绍：“许新指导以前是非常
优秀的运动员，技术全面，而我一直想
打造的就是技术全面的队伍，所以她
的加入能起到很好的助力作用。”他进
一步解释道，作为女教练，许新在与女
队员沟通方面更具优势。“有好多问
题，可能和男教练沟通的方式不一样，
女教练和队员之间更容易产生共鸣，
交流起来也更顺畅。”

教练组的优化调整，正是蔡斌执
教思路的重要体现。在他看来，一支
优秀的球队不仅需要队员的努力拼
搏，更离不开教练组的精准赋能。“现
在我和队员之间还在培养默契，我们
平时训练观察得比较多，但比赛中每
个队员的具体表现如何，我还需要进
一步了解，队员也需要适应我的指挥
风格。”蔡斌表示，教练组将与队员共
同成长，通过训练与比赛的持续磨合，
形成高效的协作体系，为球队的技术
提升和战术打磨提供坚实支撑。

随着联赛的深入推进，上海女排
在蔡斌的执教下正以全新面貌迎接挑
战。双线并行的发展战略、优化升级
的教练组、持续提升的团队默契，让这
支传统劲旅焕发新的活力。

孙海平：中国110米栏在重新崛起

豪取三连胜！上海女排取得主场开门红

蔡斌：我更看重球队的进步
12月20日下午，2025-2026女排超级联赛常规赛A

级第三轮战罢，上海光明优倍女排在主场卢湾体育馆以
3比 1战胜河南双汇女排，顺利斩获联赛三连胜。赛后
数据统计，上海女排进攻得分 66比 38占优。个人得分
方面，上海队五人得分上双，沃隆科娃获得全场最高的
23分，队长仲慧获得14分，陈厚羽得到12分，高意得到
11分，范赖克获得10分。

程超 摄


