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本报记者 李小委

我叫李跃，是江苏师范大学体育学院的一名研究

生，也是2026“苏超”徐州队的体能教练。

很多人问我，体能教练到底是干什么的？是不是就

带着队员跑圈、练深蹲？其实答案远不止这些。速度、力

量、耐力是基础，往外延伸还包括协调性与灵敏性训

练、柔韧性与灵活性训练、专项体能训练、康复与纠正

性训练———这才是体能训练的全貌。大家理解的 “体

能好”，往往只是跑得快、跑得久，但在专业领域，那只

是冰山一角。

自徐州队组队以来，我们的主线任务很清晰：冬训

期间储备力量、速度、耐力；在比赛前一个月，把这些基

础体能向足球专项转化。练了这么多的深蹲，练了耐力

跑，练了速度，最终目的是让队员们射门的力量更足、

变向更快，冲刺和折返能力更强。赛季中，我们的任务

就是“维持”———把之前练的东西稳住。因为整个赛季

队员一直在消耗体能，会掉肌肉，耐力速度都会掉，能

维持住就已经很成功了。

除了主线任务，还有支线任务。队员在训练、

比赛中受伤，队医会先对伤处进行医治，等球员

恢复到能慢走慢跑了，再进行康复训练。每天带

完健康的队员热身训练后，我就带着伤病队员做

康复训练，慢慢把他们的身体调回到可以上场的

状态。

其实刚开始带这支队伍时，压力很大。40多个人，

光记名字就花了很长时间。但我很快找到了方法：先分

档———耐力好的、中等的、差一点的，力量、速度、耐力

也分成三档。也有人特点很突出，比如有的速度特别快

但耐力差一些，有的力量好但爆发力稍弱。年龄分档也

很关键，30岁以上的队员，不能用20岁的训练量，否则

恢复不过来，还容易受伤。因此在训练期间实行一人一

档，进行针对性的训练。

在珠海集训时，我们安排了一次速度耐力课，训练

刚过半，已经有队员跑得快要吐了。但没有一个人停

下来，全在咬牙坚持。那一刻，我真的挺感动的。在潍

坊打热身赛的时候，有些队员上场时间不够、跑动不

足，我们赛后要补耐力训练。每一次队员都是超额完

成，用120%的标准要求自己。队里加练、加量更是常

态，常有队员找到我：“李导，我感觉转身速度有

点慢，能不能教教我怎么练？”当天晚上我们就

约在训练房，热好身，把他们需要练的内容再过

一遍。

其实最让我紧张的不是训练，而是比赛

日。2026年“苏超”新赛季第一场比赛前，我完

全没有职业赛场的经验。何时从更衣室出来、

花几分钟谢场、花几

分钟做无球热身、物

资 何 时 交 给 教 练

组———每个时间节点

都卡得非常严。我要

布置瑜伽垫、泡沫轴、

迷你弹力带，还要打

开心率背心的芯片，

按每个人的身体情况

设置好发放给他们。脑

子里特别乱，我就一遍遍

跟助理教练确认时间。队

员还笑我：“你又不上场

踢，紧张什么？”

赛前，大家围在一起加油

打气完之后，我准备收拾东西，队员

郑雪健喊我：“李导，快带大家做一

下脚下快速小碎步，冲进场内，把

精神状态再调动一下！”我愣了两

秒才反应过来。中场休息时，又是

他提醒我：“李导，再来一次。”到

了第二场、第三场，不用提醒，我就

已经把标志碟摆好，设计好不同的

脚下快速动作。

我想说的是，这支球队让我感受

最深的，就是韧性和乐观。队员有韧

性，不管多苦多累都在坚持；整个队伍

的氛围非常好，大家相互提醒、相互鼓

励。作为体能教练，我希望能与徐州队共同成长、共同

进步。

最后，想送给徐州队的每一位队员和教练一句话：

雄关漫道真如铁，而今迈步从头越。徐州队，加油！

“我的任务是让队员更有韧性”

扫码看视频


