
鮑威爾在1991年世界錦標賽上跳
出的世界紀錄，至今無人打破。王嘉男
在蘭迪母校俄勒岡大學田徑場上奪得世
錦賽男子跳遠冠軍的場面，讓蘭迪回想
起31年前鮑威爾在東京國立競技場勝
利後的那一刻。

「有意思的是，嘉男從沙坑裏出來
後，他複製了邁克1991年的動作：張
開雙臂，在百米跑道上奔跑慶祝。」

不過，蘭迪表示，蘇炳添去年在奧
運會上的成績，其實和

王嘉男這個冠軍的意義難分伯仲。

王嘉男奪冠別具意義
「蘇炳添的9秒83與王嘉男金牌的

意義很接近。論成績，蘇炳添更勝一
籌，但我們也必須理解，參加世錦賽和
奧運會最重要的事情，是贏得勝利。」

當然，蘭迪認為，王嘉男奪冠還有
另外一個重要意義，那就是他成為歷史
上第一位既贏得青年世錦賽又贏得世錦
賽冠軍的男子跳遠運動員。

「以前從來沒有人做到過這一
點。」

兩個冠軍都是在同一座體育場完成
的，中間隔了

8年。也正是這種熟悉的感覺，為王嘉
男注入了特別的自信。王嘉男在奪冠後
告訴記者： 「賽前蘭迪就告訴我，
這是他的家，也是我的家。」

「我的確是這麼告訴他的，
我告訴他： 『沒有人能夠在
我們的家裏擊敗你。』 」

記者問他： 「王
嘉男奪冠，你是否感
到意外？」 蘭迪說：
「意外？不，我覺得
如果世錦賽在去年如
期舉行的話，他的成績
應該在8米40到8米50之
間。預賽之後，我就告訴
他，你能夠贏得冠軍，我知
道他是現在中國男隊中最有
希望贏得金牌的。」

傾注信心 改良技術
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蘇炳添在蘭迪
的多年調教下，終於在東京奧

運會上達到職業生涯的又一個巔峰，但現
在蘭迪已經不是中國隊的全職教練，他也
不再執教蘇炳添。

「我曾告訴他，如果他需要幫助，我
會隨時在這裏接受諮詢。」 他還說，雖然
蘇炳添已經快33歲，但他仍然能夠跑出更
好的成績。

「他今年沒參加過一次比賽，在世錦
賽之前沒有任何比賽熱身，這絕對不行。
但我仍然堅信，他能夠跑進9秒80。」

他說，本來蘇炳添今年的訓練任務是
擴大步幅，因為他已經是世界上步頻最高
的短跑選手，提高步幅的訓練本來希望為
期兩年，如果一切順利，明年應該達到目
標。

至於蘇炳添後半程實力比頂尖歐美選
手薄弱的問題，蘭迪說： 「我們知道問題

的癥結所在，但我們只是解決了部分問
題。如果問題能夠全部解決，他甚至能跑
進9秒75。」

田徑教練須加強培訓
蘭迪說，中國並不缺乏好的短跑苗

子，但很多好的苗子沒有得到正確的訓練
方法。

「很多年輕選手小時候怎麼訓練，長
大了還怎麼訓練，這是絕對不行的。運動
員在過了18、19歲以後，必須接受不同
的訓練方式。在中國，很多有天賦的孩子
都因為這個問題，再也無法提高成績。因
為你可以按照同一種方法讓運動員跑到10
秒40，甚至10秒30，但你想讓他跑到10
秒10、10秒00，你就不能用訓練孩子的
方式訓練成年人。」

他說，這個問題在中國的短跑和跳躍
項目中普遍存在，解決的辦法是，讓教練

普遍得到好的教育。他說： 「缺乏教育和
缺乏智慧是兩回事，教練都是聰明的人，
他們只是沒有得到正確的信息，或者故意
忽視正確的信息。」

他說，正確的信息，是科學。
「我經常告訴一些教練，不要和我爭

論科學問題。我現在告訴你的是全世界的
科學家都已經認可的事情，你只需要照着
做就可以。如果沒有訓練心理學和生物化
學這些科學知識，你不可能創造一個全新
的訓練體系，這是基本常識。」

他說，教育並不是鼓勵中國教練到美
國學習，因為很多知識都擺在那裏，並且
全是中文的，只需要教練們去課堂上認真
學習。

「我覺得中國田協應該讓所有教練參
加培訓，如果不經過課堂的培訓，就不發
給他們證書。這是我的專業，我是認真
的，我希望所有的教練必須是專業的。」

對於中國短跑的未來，蘭迪似
乎並不看好。他說，要等到蘇炳添
和王嘉男退役之後成了教練，中國
才能成批量地打造短跑人才。

年邁母親在美需照料
「我在中國的日子結束了。」

他說， 「我68歲，很快就將退休，
我有一個老母親需要照料，我在中
國住了9年，現在需要盡一下在美
國的責任了。」

不過，他說以後將繼續遠程為

中國運動員做教練。他現在最重要
的目標，是幫助女子800米運動員
王春雨備戰巴黎奧運會。

「她現在面臨非常難得的機
會，我希望她能夠調整到大賽狀
態，如果她有着和蘇炳添一樣的心
態，她將贏得冠軍。」

蘭迪從未結婚，也沒有兒女，
他說自己為田徑放棄了這一切。當
問他田徑運動到底哪個地方吸引他
時，他說： 「幫助一個人實現夢
想，是令人產生依賴的藥物。我幫
助嘉男實現了世界冠軍的夢想，他
本來還可以在里約奧運會上贏得金
牌。每個人的夢想是不一樣的，我
覺得我能幫他們實現他們自己都不
敢想的夢想。」

但他自己也有一個夢想至今沒
有實現。在40多年的教練生涯中，
他的弟子當中沒有產生哪怕一位奧
運冠軍。鮑威爾在兩屆奧運會上都
獲得銀牌，漢城、巴塞羅那奧運會
上，他都輸給了劉易斯。

•2013年獲邀加入中
國田徑隊，成為跳躍
組教練

•2017年成為蘇炳添
的主管教練，協助他
在2021年東京奧運
以9秒83打破亞洲紀
錄，並歷史性晉級男
子百米跑決賽

•2021年全運會後暫
別中國隊，回美國休
整

•2022年帶領王嘉男
在美國俄勒岡田徑世
錦賽奪得男子跳遠冠
軍

堅信蘇炳添
能跑進9秒80

▲蘭迪（左）最近主要指導王嘉男。
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奧運金牌待圓夢

▲中國田徑隊在蘭迪（後排右三）
的執教下，成績顯著提升。

蘭迪小檔案
年 齡 68歲

國 籍 美國

學 府 畢業於俄勒岡大學運動科學專業

訓練專項 跳遠、三級跳遠、調節短跑姿勢專家

蘭迪簡歷

弟子
•邁克．鮑威爾（男子跳遠世界紀錄保持者）

•威利．班克斯（前男子三級跳遠世界紀錄保持者）

•蘇炳添
（亞洲飛人，中國首位晉級奧運百米短跑決賽健兒）

•王嘉男（世界錦標賽男子三級跳遠冠軍）

▶蘭迪（左）
與愛徒蘇炳添
合照。

▲王嘉男在世錦賽勇奪男子跳遠金牌。

▲鮑威爾是蘭迪其中一位得意弟子。

◀班克斯是美
國著名男子三
級跳名宿。


