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人物名片

陆敏佳，出生于绍兴，
中国女子田径队运动员。
2009 年 7 月 13 日，世界田
径青年锦标赛中，陆敏佳以
6 米 22 勇夺女子跳远金
牌。她还获得全运会、第五
届亚洲室内田径锦标赛、中
日韩田径对抗赛、第十三届
全运会、亚洲田径锦标赛女
子跳远冠军。

完成梦想 剑指东京

上周在绍兴举行的全国田径

锦标赛中，陆敏佳在家乡作为测

试选手参加跳远的比赛。“6 米 50
的成绩对于我来说并不是很好的

成绩，但是这是我今年首次比赛，

也是我伤愈复出后的首秀，能有

这样成绩我已经很满意。”

近几年，国内国际赛场的出

现了许多年轻选手，陆敏佳坦言，

这是一个很好的现象，对她来说

这是挑战，也会给她带来压力。

不过她真正最大的对手还是她自

己。陆敏佳始终坚信，不管任何

运动员，只有在竞技场上足够

自信，那么不管在国内，还是

国际赛场上，主要把

自己当成对手去打

败，那种满足和自豪

感无与伦比。

“梦想有要，万一实现了呢？”

陆敏佳说，“我梦想的最大舞台还

是在东京奥运会，跳远的偶然性

非常大，除了加强体能训练，我要

做的就是减法，把一切内容都简

单化，轻装上阵，把我的个性表现

出来，这样我将更加强大。”

这个从江南水乡跳出来的年

轻人，正继续与时间赛跑，以训练

磨砺自身，朝着东京奥运会的方

向，迈步前进。

陆敏佳：梦想要有，我的舞台不惧任何对手
本报记者 余敏刚

“我的上肢力量还没有开发，怎么样把体能训练融入到

上肢力量是我目前要做的，我要为我的奥运梦继续努力。”

在上周举行的全国田径锦标赛跳远比赛后，陆敏佳充满信

心地说。

今年28岁的陆敏佳在田径场上已经算是一位老将，在很

多人眼里已经过了体育竞技最佳的青葱岁月，而陆敏佳却坚

信自己，只要努力奋斗，她的舞台依旧魅力四射。

天赋异禀 一战成名

陆敏佳来自绍兴市平水镇

上灶村的一个普通人家，她的父

亲在一家食品厂工作，母亲是一

名织衣厂工人。读小学时，陆敏

佳在学校里的体育成绩就一直

名列前茅，尤其是在跳远方面展

现出超强的天赋。父母留意到

了这一点，在她小学六年级时，

父母通过家中的一位亲戚将她

送到了绍兴市体育运动学校。

进入绍兴市体校，对于当时

的陆敏佳来说，是人生的一段最

美好的回忆。陆敏佳回忆道，启

蒙教练陈景琼是她田径赛场的

第一位人生导师，那时候，陈导

从来没有给压力，到处带着她去

外面学习训练，自己有什么想法

直接和他说，陈导都会一一解

答。这种独特的因材施教训练

方法让陆敏佳至今仍记忆犹新。

在随后不到三年里，陆敏佳

便以 6 米 02 的成绩输送到省田

径队跟张仁杰教练训练专攻跳

远，同一年，陆敏佳以 6 米 22 的

成绩在世少赛上夺冠，成绩突发

猛进，她个人最好成绩在当时达

到了 6 米 44。在 2009 年在山东

举行的第十一届全运会上陆

敏佳以6米74夺冠‘一’战

成名。那时候的陆敏

佳，风华正茂，对

未来充满了无

限的想象。

在获得好成绩的同时，伤

病 成 为 了 陆 敏 佳 的“ 拦 路

虎”。年轻的陆敏佳从此陷入

了低谷，长时间的伤病差点击

败她。从第一次的脚踝错位

休息了一个冬天，到之后的膝

关节受伤休整了一年时光。

在此期间，国际国内大赛

不断，赢多输少，可是到 2012
年之后便波动起伏不断，伤

病缠身，陆敏佳成绩一直不

稳，甚至连 2013 年第十二届

全运会连决赛都没有进去，

这让陆敏佳十分沮丧，思想

包袱也一直没有放下，经常

责 备 自 己 为 什 么 成 绩 上 不

去。尽管 2015 年亚锦赛上她

以 6 米 52 夺取了亚洲冠军，

暂时填补了陆敏佳对冠军的

渴望。但实际上，当时在浙

江省田径队训练的陆敏佳正

处于体能特点和训练手段方

法调整的十字路口，和教练

的执教理念似乎有

了一些偏差，加上成

绩一直不稳定，外

界的质疑声以及

自己的伤病让当

时的陆敏佳备受煎熬。

“我到底该怎么办？”在这

个人生的十字路口，陈景琼再

次为她指明了方向，通过浙江

体育学院田径系主任王孺牛

的协调，陆敏佳再次跟随陈景

琼进行训练。陈景琼按照速

度型选手的特点，对陆敏佳的

原先力量型选手站立式助跑

方式，调整改为行进式助跑，

充分发挥陆敏佳跑动轻盈速

度快的优点，慢慢调整技术，

处理好速度与起跳关系，同时

抓好动作连贯性，分析问题对

症下药。

经历了一系列变化的陆

敏佳逐渐成熟，也学会了自我

调整，“压力其实早就被我抛

在了脑后，压力只能够阻止我

前进，所以我不去想它。”时隔

八年，在天津全运会上，陆敏

佳再次超越自我，战胜对手，

夺取金牌。陆敏佳说，在别人

看来，8年后还能夺得全运会

金牌很不可思议，但对她来

说，只要有梦想，坚定信念

去做，夺冠其实是件相对

简单的事。

B 伤病烦恼 重回师门
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