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慧眼识珠，跑道边的“点金石”

在中国田径界，张增惠有个响亮的称
号——“400米项目的点金石”。

高永红、黄潇潇、王欢、程文、刘凯……
这一连串闪光的名字都出自张增惠的门
下。他们中，有的曾站上亚运会的最高领
奖台，有的在世锦赛上闯入决赛，改写中国
田径历史，更有人在全运会赛场上一次次
捍卫着山东 400 米项目的荣耀、捍卫青岛

“田径之乡”的金字招牌。
“张导有一双慧眼，他能看到运动员自

己都察觉不到的潜力。”已是山东省田径队
青岛短跨基地领队的黄潇潇说。

具备良好身体素质的黄潇潇在 14 岁
那年曾练过一段时间的帆船，直到 1995
年被张增惠选入青岛体校，才开始自己的
田径之路。“训练中，发现她的灵活性特别
好，跑起步来节奏感很强，1999 年给她转
行改练跨栏。”张增惠回忆说，而这一选择
也为黄潇潇日后的辉煌战绩打开了启动
之门。

在田径界曾有过这样的话题，“大师
级”教练是获得冠军的必备条件之一，偶尔
一次或带领一波运动员获得冠军的可谓比
比皆是，但能够带领一批又一批的运动员
获得冠军才是真正的“大师”。用张增惠的
话说，“每个项目都有每个项目的特性，必
须按照项目内在要求结合个人特点量身定
做，进行个性化训练，才能够最大限度地挖
掘运动员的潜力”。例如黄潇潇初入队时
是个典型的“竹竿身材”，力量严重不足；刘
凯的步幅、节奏是短板……这些看似致命
的弱点，在张老师的手中一一得到化解。

“没有不好的运动员，只有不合适的训
练方法。”这是张增惠常挂在嘴边的话。他
的训练笔记塞满了家中书房的 5 个大柜
子，每一本都密密麻麻记录着队员的数据、
训练反馈和调整方案。在电脑分析尚未普
及时，张增惠就已通过这种最原始的“笨办
法”，建立起中国最完善的400米运动员数
据库。

“其实，一名教练员的思维方法很重
要。如果思维方法错了，训练上可以说是

‘失之毫厘，差之千里’。思维方法对了，就
会接近规律走向成功。所以我们通常是从
事物的底层逻辑开始，研究的是项目本身
规律，概括讲就是项目特点加个人所缺、所
需，就是我的训练计划。”这也许就是张增
惠之所以能够称之为“传奇”的玄妙之处。

8届全运，见证时代变迁

从 1997 年第八届全运会到 2025 年第
十五届全运会，张增惠的8届全运会经历，
本身就是一段中国体育的变迁史。

“我们那时候的训练相当艰苦。”张增
惠回忆，“跑道是煤渣铺的，测速靠的是秒
表和肉眼。”就是在这样的条件下，张增惠
带着他的第一批弟子，开始了对 400 米项
目的探索。那时的中国田径对短距离项目
存在诸多认知误区：“中国人天生不如外国
人”“黄种人在400米这种复杂项目上不可
能取得突破”……这些论调像无形的枷锁
束缚着项目的发展。

张增惠不信这个邪。他潜心研究世界
顶级运动员的技术特点，结合亚洲人的身

体条件，开创了一套独特的训练体系。“我
们的优势在于节奏感和耐力，400 米不是
纯粹的短跑，它需要速度与耐力的完美结
合。”张增惠说。

理论的突破带来成绩的飞跃。队员高
永红在第十一届亚运会中获男子400米栏
铜牌，在随后的第八届全运会上，以 49 秒
34打破400米栏全国纪录并获冠军。这也
是张增惠的弟子第一次站在了全运会400
米栏领奖台的最高处。

黄潇潇的出现让张增惠终于找到了眼
中的“千里马”。2001年第九届全运会上，
黄潇潇首次亮相就打破世界青年纪录夺
冠；2005年第十届全运会包揽400米和400
米栏双冠 ；2009 年第十一届全运会带伤
实现双卫冕。5 枚金牌、3 枚银牌，黄潇潇
在全运赛场上，实现了女子400米和400米
栏的“统治”。

接下来，第十二届全运会上，小将程文
横空出世，夺取了 400 米栏冠军。第十三
届全运会则是张增惠最辉煌的时刻：除了
王欢拿到了女子 400 米栏、男女混合 4×
400米接力和女子 4×400米接力 3枚金牌
外，在张增惠的指导下，全运会接力项目的
决赛场上有 9 支队伍、30 多名山东选手亮
相，实现了田径项目的全突破。

严师慈父，塑造的不仅是冠军

在运动员心中，张增惠是让人又怕又
敬的“老爷子”。

训练场上的他严格得近乎苛刻。一
个起跑动作可以反复练习上千次，直到形
成肌肉记忆；弯道技术的一点点瑕疵，会
被要求立即改正，哪怕已近训练结束、人
困马乏。

“那时候真是恨他。”黄潇潇笑着说，
“一个动作不到位，全队陪着加练。他总说：
‘赛场上百分之一秒定胜负，训练中1厘米
都不能放过。’”

但训练场外，张增惠却是队员们最亲
近的“张爸爸”。

为带伤备战北京奥运会的黄潇潇做出
打“封闭”决定时，张增惠的眼圈红了；2015
年亚洲锦标赛上，王欢意外受伤未能完成
比赛，张增惠连续一个月每天到她家中开
导，带她走出低谷；18 岁的刘凯失去目标
有些迷茫时，张增惠的“激将法”点燃了少
年心中的火焰……

如今，已近古稀之年的张增惠依然活
跃在训练一线。“我还不能退。”他说，“我还
想为青岛、为中国培养出更多的高水平的
运动员。”每天清晨，张增惠总会准时出现
在训练场；每个技术细节，他仍会亲自示
范；每场比赛前，他依然会拍拍运动员们的
肩膀：“按训练的节奏去跑，没问题。”

这份执着的背后是一位老帅对中国田
径的深切关怀。随着世界田径水平的飞速
发展，中国在 400 米项目上面临着新的挑
战。“以前，我们突破 46 秒就是历史，现在
世界级选手常态在44秒左右。逆水行舟，
不进则退。”

连续 8 届全运会率领弟子夺冠，在旁
人看来是难以复制的传奇，对张增惠而言
却只是新征程的起点。他的书桌上，摆放
着备战下一届全运会的初步方案；他的笔
记本里，记录着十几位青少年运动员的跟
踪数据；他的心中，依然燃烧着那份最初的
热情。
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2025年12月15日清晨，青岛体校田径场又恢复了昔日的热闹。经过半个月的休整，青岛短跨
基地教练张增惠再一次出现在训练场上。“第十五届全运会的结束意味着一个新周期的开始，希望
青岛这个‘田径之乡’能够走出更多的全运会冠军。”张增惠说。

从1997年的第八届全运会到2025年的第十五届全运会，从上海到大湾区，从青丝到白发，张增
惠用自己的人生丈量着中国400米项目发展的每一个脚印。连续8届全运会率领弟子夺冠，手握
12枚全运会金牌，他的故事是一段中国田径的“微观史”，更是一曲关于坚守与奉献的悠长赞歌。

与篮球“一见钟情”

曹君伟1995年出生，骨子里藏
着青岛人特有的爽朗与韧劲。小学
四年级入选李沧区少体校练习田径
时，她便展现出远超同龄人的耐力
与爆发力——三伏天的跑道上，她
常常主动加练。教练常说“这姑娘
身上有股‘不服输的拼劲’，是块搞
体育的好料”。那些在跑道上挥汗
如雨的日子，为曹君伟日后的运动
生涯筑牢了体能根基。

年少时，曹君伟从不止步于单
一赛场，曾获青岛市青少年网球比
赛女双冠军、女单亚军，在帆船项目
中也有迎风逐浪的亮眼表现……这
一切印证着她多元的运动天赋。未
曾预料的是，篮球的“闯入”为她的
人生开辟了截然不同的赛道。

小学毕业那年，凭借 1.72 米的
出众身高与敏捷的反应，曹君伟顺
利通过青岛市篮球橄榄球运动管
理中心试训。当指尖触碰到篮球
的那一刻，团队协作的热血、攻防
转换的激情，让这个少年彻底沦
陷。“第一次打队内对抗赛，队友把
球精准地传到我手里，那种被信任
的感觉比拿到网球冠军还开心。”
曹君伟说。

在青岛队的时光里，曹君伟师
从潘永青、荣方明等知名青训教练，
开启了朝五晚九的专业训练日常：
清晨的球场印刻着她练习运球的身
影，哪怕冬天冻得手指僵硬，也会反
复打磨交叉步突破；夜晚的灯光下，
她对着篮板练投篮，直到命中率稳
定在 80%以上才肯离场，球衣上的
汗渍结了盐霜，手掌磨出的厚茧换
了一层又一层……

15岁那年，凭借过人的实力与
扎实的功底，曹君伟成功入选山东
女篮青年队，从青岛的训练基地，迈
向了更广阔的专业赛场。

以坚守破局成长

2013 年全运会青年女篮决赛，
是曹君伟职业生涯的成名之战。面
对实力强劲的对手，18岁的她敢打
敢拼，第3节单节砍下12分，最终以
全队最高的 21 分 5 篮板，帮助山东
队以不败战绩夺冠，为山东篮球摘
得历史上首枚全运会金牌。赛后，
教练评价：“曹君伟关键时刻能扛
事，投篮稳、心态硬，是球队的‘关键
先生’。”

此后，曹君伟回归家乡球队
征战 WCBA，联赛首秀便首发出
战 31 分钟贡献 15 分，“初生牛犊
不怕虎”的劲头惊艳赛场。但职
业道路并非一马平川。数年里，
她经历过球队降级的低谷，也迎
来重返 WCBA 的荣光。2020-21
赛季，她单场砍下 31 分创生涯新
高；2021-22 赛季，助力山东女篮
跻身常规赛前 3。在联赛的摸爬
滚打中，她从青涩新人成长为球

队核心，并戴上了队长袖标。
2022 年，三人篮球成为曹君伟

人生的新赛道。收到国家队集训邀
请函时，曹君伟直言：“兴奋得睡不
着觉！为国征战是每个运动员的终
极梦想。”不过，从五人篮球到三人
篮球，高节奏、高对抗的赛场规则给
她带来了全新挑战。“五人篮球有更
多调整时间，三人篮球10分钟里要
不停攻防转换，体能消耗是翻倍的，
而且没有替补，必须全程保持高强
度。”曹君伟说。

挑战面前，曹君伟身上那种青
岛人不服输的韧劲被彻底激发。她
在训练中加倍付出：每天多练 1 小
时体能，模拟高强度对抗下的投篮，
与队友反复打磨配合细节。最终，
她代表中国队征战世界杯，斩获铜
牌，实现了中国三人篮球的历史性
突破。

十六载耕耘，热爱淬炼荣光

第十五届全运会是曹君伟的第
4 届全运会之旅，也是她转型三人
篮球后的首次全运征程。

作为山东队的“定海神针”，
曹君伟在赛场上展现出成熟球员
的冷静与担当：小组赛两战全胜
轻松晋级；1/4 决赛面对重庆队，
她 7 投 7 中，用精准的中距离和篮
下终结贡献 8 分 4 篮板，率队轻松
取胜；半决赛对阵劲旅四川队，比
赛胶着到最后 1 分钟，她抢断后快
速反击上篮得分，帮助球队锁定
胜局；决赛中，她在攻防两端频频
建功，不仅多次完成关键抢断，还
在队友被严防时挺身而出，用稳
定 的 投 篮 帮 助 球 队 牢 牢 掌 控 局
势，最终成功摘金。

“每一场都是生死战，三人篮球
的偶然性太大，1 分钟的松懈就可
能错失冠军。”夺冠后，曹君伟复盘
比赛时依旧严谨，“印象最深的是半
决赛最后30秒，我们只领先1分，队
友把防守篮板抢到后，第一时间传
给我，那种默契是我们一起练出来
的，这份金牌属于团队的每一个
人。”曹君伟感慨道：“参加了4届全
运会，一切都值了！”

第十五届全运会落幕次日，
曹君伟便马不停蹄赶往云南，投
入新赛季 WCBA 的体能测试。谈
及这份执着，她笑道：“篮球已经
融入我的生活，一天不练就浑身
不自在。”

从青岛少体校的田径小将，到
横跨五人、三人篮球的全运冠军，
16 载光阴，曹君伟用行动诠释着

“坚守”的意义。她并非天赋异禀
的“天之骄女”，却凭着青岛人特有
的拼劲与韧劲，在篮球运动路上步
步为营。如今，她不仅为家乡青
岛、为山东篮球赢得荣誉，更成为
年轻运动员的榜样。

谈及未来，曹君伟眼中满是期
待：“希望能站上湖南全运会的赛
场，第5次代表山东出征，把对篮球
运动的热爱一直延续下去。”

曹
君
伟
：
十
六
年
坚
守
，热
爱
终
成
荣
光

从
青
岛
赛
场
到
全
运
之
巅
，在
篮
球
场
上
镌
刻
下
属
于
自
己
的
﹃
篮
球
故
事
﹄

□
青
岛
日
报/

观
海
新
闻
记
者

许

诺

2013年辽宁全运会上，18
岁的她以 21 分 5 篮板的高光
表现，助力山东青年女篮斩获
队史首枚全运金牌；2025年粤
港澳全运会，30岁的她转型三
人篮球，带领山东队再创历史，
摘获该项目金牌……

4届全运征程，16载风雨
坚守，土生土长的青岛姑娘曹
君伟，用汗水与执着在篮球场
上镌刻下属于自己的传奇，也
见证着山东篮球运动的迭代荣
光。“4次出征，两度登顶，所有
的坚持都有了最好的答案，一
切都值了！”夺冠后的她，眼中
闪过的有泪光也有光芒。

■张增惠
（左）为队员示
范技术细节。

■曹君伟


