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! ! ! !结束在伯明翰的创纪录之
行，刘翔一行昨日离开伯明翰前
往伦敦，考察中国队伦敦奥运会
赛前备战基地。

此前刘翔团队计划在参加完
世锦赛之后再返回伦敦，有充足
时间进行调整考察。但由于瑞典
赛组委会从 )" 日才开始接待运
动员，因此 "*日+)"日间就成了
“真空期”。他们就及时对行程进
行了调整。昨天，刘翔一行前往中
国田协特地为中国田径队在伦敦
郊区找好的一块训练基地。

基地位于伦敦圣玛丽学院，

距离市中心 " 个小时左右车程，
这是一座充满古典气质的现代化
大学，校园内既有古堡式的传统
建筑，也有先进现代化设施的多
功能教学楼。

刘翔一行此次在伦敦的驻地
离训练基地很近，只有 ' 分钟的
步行距离。抵达驻地，经过短暂
的休整之后，刘翔一行于伦敦
当地时间 ", 日下午 ( 时 $# 分
前往圣玛丽学院进行训练并考
察场地。

训练持续了近两小时。刘翔
先和史冬鹏一起在室内训练馆进

行了一个半小时的力量训练。随
后到室外田径训练场。尽管此刻
已近晚上 !时，天色昏暗。气温也
已跌至 "!，但刘翔和史冬鹏还是
坚持在室外田径场上进行跑圈练
习，练了半个多小时。教练孙海平
透露，在经过前一日伯明翰室内
赛的大强度比赛后，刘翔原本脚
伤处出现了酸胀的反应，但“属于
正常状况。”

训练中，跑道的软硬程度是
刘翔和孙海平考察的重点———如
果跑道比奥运主体育场伦敦碗的
跑道更软，对备战就相当理想。因

为软质跑道弹性较差，对脚部的
反作用力比较小，这样可以减少
刘翔跟腱在训练中受到外力的伤
害，另一方面，软质跑道不便借
力，可以促使运动员自身发力。
“如果跑惯了软的跑道，在比赛时
上了硬质跑道，运动员就会好跑
许多。”但遗憾的是，由于伦敦当
地天气寒冷，在昨天的训练中，他
们很难看出塑胶的软硬程度。

为备战伦敦奥运会，国家体
育总局在距离伦敦 )小时火车车
程的利兹也建立了庞大的奥运
备战基地，以利兹大学、利兹城

市大学和约翰查尔斯体育中心
为主体，将为提前抵达英国备战
奥运会的中国运动员提供完备
的训练场所。如果时间允许，刘
翔一行将在明后天前往利兹进行
考察。奥运前究竟在哪儿训练？二
选一，教练孙海平表示，现在还很
难下定论。

唯一遗憾的是，此次赴英参
赛，刘翔团队原本想安排刘翔进
入“伦敦碗”，考察一下比赛场地。
但鉴于安全等因素，伦敦奥组委
已婉拒了他们的申请。

本报记者 厉苒苒

! ! ! !首次在室内比赛中采用七步上栏，刘
翔收获的是比预期更大的惊喜。出征前，教
练孙海平曾谨慎表示，刘翔今年如果室内
赛能跑到 "秒 #$左右，对他室外跑进 %&

秒是绝对有帮助的。伯明翰夺冠破亚洲纪
录，刘翔用成绩证明了自己近一年对起跑
技术的改变是成功的。从专业角度解读，八
改七，究竟好在哪儿？

启动快
在跨栏项目中，一般身高腿长且爆发

力强的都采用七步，中等身材则用八步。
通过长期训练，刘翔在身体力量方面已超

越了大多数的亚洲选手，这也导致他在采
用八步上栏时，在第一个栏架前，需要踩
一步“小碎步”，能量必然流失。将起跑技
术进行改动，这部分流失的能量就得以保
存。
此外，八改七也让刘翔启动更快。起跑

时，迈出第一步的从右腿改成了攻栏腿左
腿。一般来说，攻栏腿的力量更大，用在第
一步，蹬地力更强，也使刘翔获得更好的启
动力量，起跑也因此更快了。

步骤少
从一个直观的角度看，同样距离，一样

步频，起跑八步改七步，时间必然是缩短
了。而从专业角度来说，新技术也有利于
重心前移。由于七步上栏对于力量要求更
高，因此运动员在起跑时，所需要后蹬力
远大于八步上栏。起跑的前几步，整个身
体与地面形成的角度更小，攻栏的时候就
更为主动。
用一个简单的数学计算：刘翔完成 ""#

米全程约为 ("步，假设成绩在 "$秒以上，
每步平均耗时将超过 #-$秒，这意味着他少
跑一步就至少节约 #-$秒。因此，之前教练
曾透露的在训练中，刘翔起跑阶段提高到
#-)秒就顺理成章了。也正因为这样，将成

绩从 .秒 ''提高到 .秒 ("。

心有底
撇开纯技术的讨论，很多人其实都忽

略了一点。起跑八改七，一定程度上也带回
了刘翔对比赛的热情和自信，是一个心理
重建的问题。

重回 ""#米栏的赛场，对于曾经辉煌
过的刘翔来说，踏上跑道最需要克服的也
许是自己的心魔。按照以前八步上栏，起跑
是用曾受过伤的右脚迈出第一步，全身的
力都集中在曾经的“阿克琉斯之踵”上，受
伤的阴影挥之不去，情绪很难不受影响。而
如今，起跑第一步变成健康的左脚，这也让
刘翔少了后顾之忧。这也许正是刘翔自己
主动提出八改七的真正原因。

本报记者 厉苒苒

昨赴伦敦郊区中国田径队奥运备战基地考察训练

刘翔踩点“伦敦碗”未能如愿

“八改七”究竟好在哪

! ! ! !本报讯（记者 陶邢莹）昨天下午，申花
正式敲定的第四外援飞抵上海，他是来自波
黑的后腰马里奥·波西奇。明日，申花将在康
桥基地与湖南湘涛拉开季前教学赛大幕，申
花球迷将有机会一睹阵容逐渐补强的申花。
波西奇今年 ),岁，身高 "-*"米，是申花

四名外援中最年轻的一位。波西奇职业生涯
始于塞尔维亚低级别联赛俱乐部 /0 12345'

67，此后，他分别在贝尔格莱德、匈牙利等地
踢球。)##,年至今，波西奇在斯洛伐克联赛
冠军球队布拉迪斯拉发效力了 $个赛季，出
场 (,次，共打进 $球。该球队就是申花在西
班牙集训期间的热身赛对手，当时申花以 #

比 $输给对手。波西奇曾入选过波黑国家
队，仅在热身赛中出场过。

此前，申花选援组一直在西甲、法甲等
欧洲赛场考察外援人选，但结果第三、第四外
援却并非出身豪门，这主要是因为主帅蒂加
纳认为，申花在中后卫位置上选援，不该只注
重名气。他认为，波西奇不仅防守能力强，还
能兼顾前腰位置组织进攻，是位多面手。

不过，由于波西奇今日先要接受体检，
因此明日教学赛能否上场还是未知数。但球
迷若有幸现场观赛，将一睹中超头号球星阿

内尔卡的风采。
为了回馈球迷，申花将公开售出 '#张

观摩球票，每张票价 '## 元，包含一件
)#")890:珍藏版阿内尔卡比赛服，球迷还
能获得与阿内尔卡签名合影的机会。球票所
得收入将委托上海市足协捐赠给上海体育慈
善基金会，用于上海市青少年足球发展培训。

! ! ! !本报讯（记者 李京红）积分领先的八
一和上海男排昨日在男排联赛八强战双双
爆冷不敌山东和北京队。
升班马北京男排再显“黑马”风采，他

们在大比分 #比 )落后的情况下连扳三
局，逆转战胜上海男排，爆出了本轮比赛
的一大冷门，同时也终结了上海男排的八
连胜。上海男排负于北京队的五局比分
是：)* 比 )!，)' 比 ))，)$ 比 )'，". 比
)'，,比 "'。
上海队在连胜两局后，第三局在领先

情况下，有些松懈。让北京队顽强地追至
",平、)#平。之后，上海男排的自由人任
琦救球后意外受伤，上海队只能改用黄彬
替补出战。这一变故，使上海队乱了方寸。
)$平后，北京队的两次强攻得手，使他们
获得了转机。第四、第五局，上海队一直处
于落后的境地。虽然上海队不断调兵遣
将，但面对着北京队咄咄逼人的攻势，上
海队显得办法不多，以大比分落败。
上海男排主帅王健赛后表示，自由人

任琦的意外受伤离场并不能成为输球的
借口。后三局自身发挥差，二传组织、一攻、攻防转换和
拦网等环节做得不好，才是输球的主要原因。

在另外三场比赛中，山东 $比 "胜八一，河南 )比
$负辽宁，浙江 $比 #胜广东。

目前，八一男排 "#胜 )负继续占据榜首位置，,胜
$负的上海队排名第二，辽宁队 *胜 (负位列第三。北
京队 .胜 '负排名第四。
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