
进步飞速
高一到高三一年“跳一级”

高，是徐卓凡给人的第一印象。这名身高
1.93米的18岁少年，用青岛为明学校田径队主
教练初宏屹的话来说，身体素质特别好，对于跳
远项目来说，尤其身高具有优势。三年前，西海
岸新区滨海中学向青岛为明学校推荐了这个没
有经过专业训练的好苗子，去初中选苗的初宏
屹一眼相中了当时 15 岁身高就达到 1.78 米的
徐卓凡。

“他的身体条件天生适合练跳远，个子高，
大长腿，跳得高，而且身体不软。他初中时虽
然没有专业练过跳远，但很喜欢跳远，常常穿
着钉子鞋在学校自己练。”说起爱徒的优点，初
宏屹滔滔不绝，“这个孩子能吃苦，爱钻研，非
常努力，也比较聪明。”跳远属于技术型项目，
需要教练员和队员互相配合，当教练发现一个
小问题或者指导一个动作时，他很快就能领悟
并且在训练中付诸实践。出色的身体条件和
天赋，极高的训练积极性和自律性，以及强大
的心理素质，这些优秀运动员的特质，徐卓凡
都有。

来到青岛为明学校高中部之后，徐卓凡进
入学校田径队，高一上学期打基础，以体能、素
质、专项训练为主，从高一下学期开始专攻跳
远，彷佛打通了任督二脉，进步飞速，堪称一年

“跳一级”。“高一刚开始练，他的成绩是6.2米左
右，还不到国家二级运动员水平；高二就跳到
7.5米左右，达到国家一级运动员水平；高三再
进一步，个人比赛最好成绩7.70米，接近国家级
运动健将标准，训练中更是跳出过7.8米左右。”
初宏屹笑称，作为教练，也没想过他这么快能达
到如此高的水平。

轻松一跳
刷新尘封20年跳远纪录

2023年，上高二的徐卓凡第一次参加青岛
市中学生运动会就拿了冠军，但因为有点小伤
病，没能破纪录。今年 4 月，他第二次参赛，心
态更加放松，预赛就跳出7.40米，打破了“躺在”
秩序册上 20 年之久的我市中学生运动会男子
跳远纪录，决赛跳出7.55米，再次刷新纪录的同
时也打破了青岛市跳远纪录。

“比赛的时候我和他说，放轻松跳就行，我
们以赛代练。”在初宏屹看来，参加市中学生运

动会，徐卓凡具备破纪录的绝对实力，“一方面，
当时他马上就要参加 2024 年体育单招及高校
高水平运动队招生全国统考（以下简称“全国统
考”），我们担心影响考学，有所保留，在赛场上
并没有把状态完全调动出来；另一方面，因为他
的高中生活即将结束，别留下遗憾，所以我鼓励
他‘把这个纪录改成你的名字’。”

青岛素有“田径之乡”的美誉，涌现出一批又
一批优秀的田径人才。记者在采访中了解到，巧
合的是，市中学生运动会男子跳远前纪录的保持
者是初宏屹的朋友，曾代表中国参加奥运会，如
今他的“徒弟”打破了“朋友”保持的纪录，某种意
义上也体现出“田径之乡”的一种传承。

在短视频平台上，徐卓凡破纪录的比赛视
频点赞过千。他打破男子跳远纪录如此令人振
奋，与我市中学生运动会纪录难破有很大关
系。据了解，我市中学生田径运动会有的纪录
已“沉睡”30多年，比如1990年创下的男子三级
跳远纪录至今无人打破。

实力“硬核”
一月四赛“跳”出三个冠军

“徐卓凡的比赛经验比较少，我们属于高
中，不像专业队有那么多比赛，但他从校运会、
区运会、市运会、省赛到全国性比赛，把握每一
次机会，不断‘跳’向更高级别的舞台。”初宏屹
介绍，在去年举行的第一届全国学生（青年）运
动会上，徐卓凡以 7.68米的成绩获得银牌并入
围今年亚青赛，遗憾的是，由于国家队集训与全
国统考的时间冲突，他无奈放弃了参加亚青赛。

青岛市中学生运动会是徐卓凡今年开春的
第一项比赛，他就此开启了连轴转的比赛模式：
4月18日，他在全国统考中同样跳出7.55米，在
报考清华大学男子跳远专项的考生中排名第
一；4 月 24 日，在江西上饶举行的 2024 年中国
中学生田径精英赛暨世界中学生夏季运动会田
径选拔赛上，他以 7.52 米的成绩夺冠；4 月 28
日，他在2024年中国田径协会青少年体校俱乐
部田径资格赛（北部区）跳出 7.70 米，将男子
U20组冠军收入囊中，也刷新了个人正式比赛
的最好成绩。

闯过统考关后，徐卓凡回到青岛为明学校，
正在全力备战下月举行的高考，向自己的“清华
梦”发起最后的冲刺。展望未来，初宏屹期待爱
徒能顺利考上理想的大学，未来在跳远专项上
继续突破，甚至有机会冲击国际赛场。
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7.55米！岛城中学生数他跳得远
青岛为明学校徐卓凡打破尘封20年的青岛市中学生运动会男子跳远纪录

在上月结束的2024年青岛市中学生田径运动会上，
来自青岛为明学校的高三学生徐卓凡在男子跳远比赛中
跳出7.55米的成绩，让尘封20年的青岛市中学生运动会
男子跳远纪录“长”了20厘米，这个成绩同时也打破了青
岛市男子跳远7.47米的纪录。这个从高一下学期才开
始练习跳远专项的男孩，在校田径队专业教练的悉心培
养下，凭借过人的天赋、高度的自律和日复一日的艰苦训
练，成绩突飞猛进，不到三年就接近国家级运动健将水
平。日前，记者来到青岛为明学校，听徐卓凡的教练讲述
这名“跳得最远”的青岛中学生的故事。

因为“想飞”爱上跳远
有天赋更须努力拼搏

徐卓凡作为一名普高生，是如何在竞技体育方面成为新纪
录的创造者的？对于想要走体育生之路的学生和家长来说，这
名跳远小将的成长故事颇具启发性。

记者：与足球、篮球相比，不少人觉得田径项目有些枯燥，你
是怎么喜欢上跳远的？

徐卓凡：我从小有一个运动员梦，小学四年级的时候在电视上
看奥运会跳远比赛，感觉运动员跳起来像在飞一样，特别羡慕。小
学校运会一开始没人报跳远，我被“赶鸭子上架”，第一次跳远就拿
了冠军，从小学到中学在校运会跳远比赛都是第一名。跳远最吸
引我的地方在于，起跳的一瞬间，你的高度、你的远度带来的那种
飞一般的感觉。不管什么项目，只要有兴趣，肯定不觉得枯燥。

记者：上高中之后，训练和学习的时间是如何分配的？
徐卓凡：训练要认真完成，学习也要努力。我每天训练5个小

时左右，上午和下午各2.5小时，体能、力量、速度、技术训练轮着
来，其余时间除了吃饭睡觉外都在上课学习；晚上9点半下课，回到
宿舍踩腿放松，收拾一下就睡了，运动员按时休息很重要。高中三
年就这样日复一日地坚持了下来，基本是运动场、宿舍、教学楼“三
点一线”。冬天储备训练有时特别累，我就去想自己定下的成绩目
标，必须努力拼搏才有机会实现自己的梦想——走高水平运动队
招生这条路冲击清华北大。感谢我的启蒙教练初宏屹老师对我的
发掘、培养和指导，感谢学校为我们体育类考生单独编班和个性化
的文化课辅导，让我可以在专业训练的同时兼顾文化课学习。

记者：除了跳远之外，平时还有什么爱好？
徐卓凡：我们体育生和教练都是常年无休，像是刚刚过去的“五

一”假期也安排了训练。偶尔有休息时间，我们会去海边玩，夏天在
海里跳远，就是在沙滩上助跑跳到海里，也会有“飞一般的感觉”。

市中学生运动会破了三项纪录
在2024年青岛市“体彩杯”中学生田径运动会上，来自全市67所

中学的1300余名运动员进行了6个组别68个田径运动项目的比赛角
逐，城阳一中魏睿吉、即墨一中刘凯、青岛为明学校徐卓凡分别打破了
高中男子110米栏、高中男子400米、高中男子跳远三项成绩纪录。

连破纪录的背后，体现了学生体质健康水平的有效提升。
据了解，青岛坚持教体联动，联合体育部门，通过招聘高水平退
役运动员和教练、目标化管理在职教师和外聘专家等形式，锻造
高水平师资教练队伍，打造体育课程资源库，提升体育课程质
量，在青少年培养和梯队建设等方面高度融合，促进学生的个性
化发展。徐卓凡的“伯乐”初宏屹老师就是一位前省队队员，
2018年来到青岛为明学校任教。

近年来，青岛“体教融合”不断结出硕果。近日，在阿联酋迪
拜举行的2024年第21届亚洲U20田径锦标赛中，青岛六十八中
高二学生张梦媛获得女子铁饼季军。此前，她曾获2023年第31
届中日韩青少年运动会女子铁饼冠军，2023年全国第一届学生

（青年）运动会女子铁饼第二名。
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日复一日的努力训练是徐卓凡创纪录的关键因素日复一日的努力训练是徐卓凡创纪录的关键因素。。

““想飞想飞””是徐卓凡练是徐卓凡练
跳远的最大动力跳远的最大动力。。
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