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星期二依然飞翔·伤情

这么多人同时关注脚后跟，有史以来还
是第一次。
因为这是刘翔的脚后跟。它让刘翔离开

了鸟巢，离开了北京奥运会赛场。
刘翔的教练孙海平说，刘翔的右跟腱根

部有炎症，“一开始是破了，后来成为茧子，
但现在是炎症”。

跟腱，最累的腱
德国法兰克福大学体育科学研究所普

莱斯博士认为，人类提高速度的极限，不是
身高和腿长，真正决定因素是神经和肌肉。
他说，神经系统对肌肉运动的控制和肌

肉对这种控制的反应，这两方面同时配合将
是提高速度的关键。
腱，就是将肌肉连在人身上的东西。
《现代汉语词典》对腱字的解释是：“连

接肌肉和骨骼的结缔组织，白色，质地坚韧。
也叫肌腱。”
跟腱，是踝关节后的大肌腱，连接小腿

后方的肌肉群到跟骨，长约
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厘米。
它是人行走、奔跑、攀登不可缺少的工

具。
它是人身上最劳累的肌腱，因为它的负

重最大。
它在解剖学上的名字是“阿喀琉斯肌

腱”。
阿喀琉斯是古希腊史诗《伊利亚特》中

的英雄，全身刀枪不入，命门是脚踵，最后被
太阳神阿波罗一箭射中脚踵而死。

跟腱炎，最常见的伤病
跟腱炎是田径和球类运动员最常见的

伤病。一般的症状是抬脚时脚疼痛，脚后壁
肿胀。
跟腱发炎的原因很多，体能准备不足，

超负荷运动、频繁在硬性地面上奔跑、爬山，
都会引起跟腱劳损，发生炎症。
此时，肌腱能承受的运动强度减低，爆

发力直接受影响，起跑也会出问题。
跟腱伤病是最难治疗的运动员伤病，

运动员用药有限制，而封闭针又打不到腱
组织里面。中国长跑运动员张国伟，曾得
过全国冠军，后来就是因为跟腱炎影响了
成绩。
孙海平说，刘翔脚后跟的毛病，已经
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年了，
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年前在雅典奥运会夺冠前，他的脚后
跟就有问题了。
患有跟腱炎而剧烈运动，动作不协调，

小腿后方就会一疼，像被网球击中似的，这
可能是跟腱断裂。它的症状是，剧痛，但看起
来脚没啥异常。这叫做自发性断裂。
运动员跟腱断裂，那就武功全废了，需

要立即手术，半年后才能康复。

退出，是明智的选择
跟腱是刘翔的一处老伤，很多年前，此

处磨破，起了一个水泡，水泡磨破，结茧，再
磨破，再结，久而久之，深入肌肤。
骨头没伤到，但伤到了骨膜。日积月累，

肌腱末端病变，一有大强度训练，此处就会
酸痛。今年，刘翔的跟腱酸痛越来越频繁。
八一体工大队队医苏瑞芬说，跟腱炎这

种伤病，就像一个皮筋拉到极限，再拉就要
绷断了。特别是跨栏运动，要求非常强大的
后蹬力和爆发力，这些动作都直接牵扯跟
腱、小腿肌肉和大腿肌肉。
刘翔昨天选择退出比赛，是相当明智

的。
“刘翔如果带着伤跑了，可能造成更大

后果，比如肌肉断裂或跟腱断裂。”苏瑞芬
说：“他不跑可能恢复得快一点，以后还能取
得好成绩，他要是跑，出现无法挽回的伤病，
后果更严重。”
“这就是竞技运动非常残酷的一面。”苏

瑞芬说。
但她还说：“我觉得他不会因伤葬送体

育生涯。”

附件

运动中哪些部位最容易损伤
学校里上体育课，老师总会带领学生先活动一下关节，防止在运动中受伤。但实际上，几乎所有运

动员都有伤病困扰。
北京奥运会参赛运动员有
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多人。从
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月
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日至
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日，北京奥组委运动会服务部在赛事上接
待的
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人次中，运动员的伤情总共
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例，多是陈旧伤。
各种运动面临的伤病风险各不相同：
短跑中容易损伤的部位是，大腿后肌肉群拉伤，跟腱拉伤，踝、膝关节的扭伤等。
中长跑练习时如场地硬，运动量又大或技术不正确，会产生胫、腓骨的疲劳性骨膜炎，疲劳性骨折，

膝外侧的滑囊背炎及足部腱鞘炎。
跨栏跑容易造成大腿后肌肉群拉伤；当跨栏步不正确时，也容易造成腰部、膝、踝关节的扭伤。
跳跃项目常见的损伤是，踝关节、足跟和膝关节的扭伤和挫伤。
投掷项目容易造成肩、肘的肌肉和韧带的拉伤，标枪运动员的肩、肘受伤的概率更高；推铅球亦容

易使手指扭伤。 （综合新华社、中国日报报道）

极限边缘人很脆弱
就像武侠小说中描述的那样，两大高手比拼内力的紧要关头，一个孩子

就能轻易打倒顶尖高手。
在极限边缘，一根稻草就能压垮一头骆驼。
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米栏的纪录，在
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年内提高了
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秒：美国人米尔布恩
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年跑
出
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秒，刘翔
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年跑出
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秒，古巴人罗伯斯今年
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月将这一纪录
改写为
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秒。
据国家体育总局刘翔攻关训练小组专家分析，刘翔理论上的极限成绩

为
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秒。
荷兰蒂尔堡大学的艾因马尔教授说，人类
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米栏的极限是
%,+('

秒。
刘翔是一个游走在极限边缘的人。
对刘翔的伤病，他的教练孙海平说：“我觉得人的身体是有极限的，不管

谁到了这个边缘都会很脆弱。你只要触及那条线，就会出问题。刘翔没到自
己的极限，但已经很接近了。因此，出现了一些伤病状况。”

运动员历尽艰辛铸就辉煌，他们的付出也是巨大的。

最直接的，就是带回一身伤病。

这是一种两难，冲击人类极限的勇气和荣耀，伴随着对身体的损伤。

刘翔今年两次折翅不翔，临赛退出，

就是因为他遭遇了短跑、跨栏运动员最常见的两大伤病：

大腿后肌肉群损伤，跟腱损伤。

今年
"

月
(%

日晚，刘翔在纽约参加田径大奖
赛时，也在最后时刻退出比赛。
此事是当时最轰动的两条新闻之一。另一条

新闻就是北京奥运会上以
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秒的成绩打破男子
百米世界纪录的牙买加人博尔特，以
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秒的成
绩创造百米新纪录。
当时刘翔退赛，是因为“右大腿后肌肉群不

适”。

是伤，又不是伤
刘翔退出纽约的比赛后，中国田径队总教练

冯树勇说：“我不同意将这个说成是‘伤’，其实不
是什么伤，是运动损伤。一般来说，如果每次训练
前热身活动没做开的话，长期积累也会有这个问
题。后肌肉群拉伤，并不是伤。”
所谓“并不是伤”的“伤”，指的不是突然受伤，

或者受了硬伤。
冯树勇说，当时刘翔真的要比赛，也可以跑，

但他和孙海平不想冒险，因为刘翔还有在北京奥
运会上卫冕的重大任务。

但伤病还是在鸟巢阻止了刘翔，这不能不让
人黯然神伤。

大腿后肌肉群
大腿肌分为前、内、后三群，后群包括外侧的

股二头肌和内侧的半腱肌、半膜肌。
大腿后肌肉群是运动员的一个薄弱环节，训

练时很难练到。专家认为，为防止受伤，大腿后部
力量，至少应该提高到大腿前部力量的
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左右。

跨栏最易伤着的部位
对跨栏运动员来说，大腿后肌肉群是最容易

受损伤的部位。
“大腿后肌肉群不适”其实是一种过劳损伤，不

同于外伤引起的急性发病，如扭伤或拉伤，它是软组
织的非急性损伤，由慢性、反复性微创伤引起。
过劳损伤可累及韧带和肌腱连接处。
据报道，
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的运动员，患有过劳损
伤。雅典奥运会女子
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米冠军邢慧娜，没能参
加北京奥运会，原因就是大腿后群肌肉的老伤。

谁拉了刘翔的脚后跟 谁拖了刘翔的后腿

跟腱

刘翔右脚附着在跟骨的
跟腱末梢处受伤

刘翔的脚跟骨比一般人突出

长年累积
的硬茧深入肌
肉，触及跟腱，
刘翔发力时有
疼痛感

大腿后肌肉群

谁把
刘翔
拉出
了赛
场


