
普通人
像运动员一样健身

“像我们这把年龄的人要锻炼的话，我
认为还是要强调增加心血管系统的功能和
增加肌肉的弹性。一旦心血管衰弱了，整个
人就垮掉了，动不了。另外，如果肌肉系统
出问题，便没有办法活动。从我们专业角度
来看，我们现在训练也强调两个方面。所以
说，普通人，运动员，锻炼的内容相差不
多。”走路，跑步，方法各有不同，但练习后
的放松方式却可以简单统一。走完，或者跑
完以后，花点时间多做一些关节运动的活
动和轻拉肌肉的练习。对于身体各个器官
进入老龄化的人，益处明显。

人们常常从走路姿态便可区分运动
员和普通人。运动员走路，脚底像装了弹
簧，有一种跳跃向上的力量。“运动员的弹
性特别好。包括像我现在，都快 !"岁了，
但是我原来的基础很好。”此处的弹性，所
指的便是肌肉的力量与弹性。
运动，当然还需因人而异。对于个人的

身体能力，最科学的方式是循序渐进。“有
些人忙碌了一个星期，偶尔一个周日有空，
便玩命地锻炼一个下午，这是相当要不得
的。”每天坚持锻炼，为身体累积可以负载

的运动量，这是一个重要且不能避开的过
程。循序渐进，即便对运动员来说，也有训
练的科学规律：“运动员训练每天都练，包
括春节。大家都过年，我们没有过年。今年
年初我马上就要出发，带谢文骏等上海 #$%

米栏选手去欧洲参加室内赛。这就是一个
坚持、稳定的体系。”以循序渐进为基准，整
个训练负荷量持续一段时间以后，稍微再
加一点，然后根据身体的反应做出相应的
调节，这是科学的职业训练之道，同样也是
科学的普遍健身之理。

大明星
像老百姓一样坚持

“冬练三九”，勇攀高峰。新民健康大
讲堂上，孙海平语重心长。“实际上，冬季
是运动员最重要的训练时间。”
“竞技体育和普通人的健身的最大区

别之一，就是训练强度。运动员的训练强
度，训练负荷非常大。”目前，刘翔在千里
之外的美国进行康复训练。市民牵挂着他
的近况，见到孙海平就热情地凑上去打
听。“&%%'年北京奥运会受伤，&%%(年手
术，这次伦敦奥运会再伤再手术。刘翔成
功过，但多年征战赛场也造成了伤病。”伦
敦奥运会后，刘翔手术虽然成功，但腿部

肌肉出现萎缩，目前他正在专业医疗团队
的帮助下，进行局部力量的康复。
“一个运动员能达到世界巅峰状态，

难度很大。世界冠军只有一个，可全世界
这么多人练 ##%米栏项目，刘翔不容易。”
孙海平分析，亚洲人身体灵巧，协调性好，
适合跳水、乒乓球等项目。“田径，尤其
##%米栏是欧美垄断项目。如今我们证明
了中国人只要科学训练，一样能成功。关
键，还要科学训练……”

向左走，向右走。&%#)年的这个冬
季，摆在孙海平师徒面前的是个艰难的抉
择。“他是一名非常有决心的运动员，也知
道自己奋斗的目标是什么。在困难面前，
他从来没有放弃过。”运动场上还能不能
再回到那个生龙活虎的刘翔？“这要看他
的恢复进程，”说到爱徒，孙教练很谨慎，
“但从教练的角度来讲，我针对刘翔的训
练计划，一定要更小心了。”
“其实我们每个人，生活中都会遇到

难关。比如说健身遇上了惰性，遇上了瓶
颈，这个时候人们的性格、意志将会决定
未来的走向。”强者刘翔，在命运的十字路
口，“他眼下最需要的，反倒是一种普通人
的心态。”

本报记者 钟喆

国家田径队副总教练、上海体育运动技术学院副院长孙海平建议———
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名人也是老百姓。我的健康，我做主。
1月19日，在首届新民健康大讲堂开讲前，孙海平

被一群50来岁的阿姨们团团围住。“运动的人就是精
神，平时只能在电视上看到你，刘翔很帅,他师傅也很帅。

今天面对面，看上去就更年轻。”年届六十的孙海平，成了
阿姨妈妈们的健康范本。人活着，就要有一股“精气神”。
听名人孙海平演讲，聊聊明星刘翔，讲讲一个普

通人的健身之道———

康健园/新民健康大讲堂特刊


