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第一次在美国看到那

么多的同胞到场，无疑让阿
联挺兴奋的，但兴奋归兴
奋，阿联的训练科目却一点
也不含糊。第一个科目是热
身，阿联足足花了 1个小
时。他先是在球场上进行身
体柔韧性训练，接着进入了

健身房，进行了一些力量训
练。量不大，但做得很认真，
一招一式都是按照 NBA
球员的标准执行。

从阿联住的地方到训
练场，开车要20分钟的时
间，每天阿联都是早上7时

就起床，吃早饭，然后到球
馆训练，生活极其规律。现
在的他显然比刚到美国时
强壮了不少，皮肤黝黑，肌
肉鼓凸，时刻都在向人们宣
扬，阿联在美国长壮了。

他的体能教练乔·阿布

纳萨尔也是 NBA明星加
内特和比卢普斯的教练，他
对易建联这一段时间的训

练效果很满意：“阿联的弹
跳和爆发力很好，在 NBA

应该属于比较高的水准。我
们目前把训练的焦点集中
在他的上肢力量，阿联聪明
也很认真，他的力量增强很
多，效果非常明显。我们还
专门为他设计了食谱，中西
餐结合，减少了脂肪和糖，

增加了蛋白质，这对他的肌
肉有好处。”
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阿布纳萨尔的热身训

练果然与众不同，他的很多
项目都是记者见所未见甚
至闻所未闻的，其中有一
项，阿联站一个平坦台子
上，然后用护腰紧紧地围在
腰部，台子的两侧各有一条
皮筋，教练将台子两侧的皮

筋分别挂在护腰两侧。阿联
先做下蹲的动作，然后垂直
地用力向上跳，皮筋的拉力
狠狠地让阿联重新回到平
台上。

这一项根据教练

的介绍，不仅可以锻炼阿联控
制身体的能力，更可以锻炼阿

联弹跳的能力，对于起跳后落
地的稳定性也有很好的帮助。
阿布纳萨尔说：“这是我们最
职业的地方，很多 NBA的大
牌球星就是如此训练的。”一
个多小时的热身结束了，阿联
的皮肤上已经有了一层细汗，

在光线下更衬托出他的精壮。
拍拍手，阿联望了望众多的记
者，嘴角流露一丝不易觉察的
微笑。

与阿联一起训练的两名
球员，都没有什么名气———在
阿联面前，他们是绝对的绿

叶。“阿联，你拿着球，一次运
球，然后转身左手打板。”训
练师向阿联说道。阿联点了点
头，接着球，背对着篮筐，用力
地一次运球后，以右脚为轴
心，身体快速 270度转动，接
着起跳，左手将球打板入筐。

“NICE SPIN （ 漂 亮 的 旋
转）”，训练师赞叹道。随后与
阿联一起训练的两位球员也
做了相同的动作，一比之下
优劣顿显。

第二个技术练习
是在罚球线附近接
球马上跳投。阿
联接球后马上
起跳，右手很舒
展地将球投出，
球划出了漂亮
的弧线空心入
筐。“漂亮！”
训练师又夸奖

道，阿联也颇为
自豪地微笑着。4
次出手，命中率
100%，其他两位球
员的命中率只有
80%，他们也对阿联
很是佩服，不住地点
头。
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似乎这些展示
还达不到要求，训
练师希望阿联
更加火爆一
点。于是，在
他的口令中，
多 了 一 句
“FINISH
STRONG”。
阿联明白这
句话的意思，
于是投篮变

成了扣篮。这是阿联的拿手
好戏，也是媒体们最希望看

见的。
阿联拿着球，高高跳起，

单手重扣。没有见过阿联扣
篮的洛杉矶华人媒体记者们
顿时有了小小的惊叹，而这
正是费根希望听到的。拍照，
摄像，一时间，记者们忙个不

停。阿联也来了劲头，扣篮的
动作越来越猛，手臂上的肌
肉线条顿现。然而，也许是兴
奋过了头，在一次扣篮中，阿
联高高跃起，扬臂扣篮后，突
然觉得鼻子有点不对劲，原
来是流鼻血了！训练师赶紧

给了阿联一些棉花，将鼻孔
堵住。不过流鼻血并没有影
响 到 阿 联 的 “SHOW
TIME”，他拿了一条毛巾，擦
了擦满头的大汗，猛喝了几
口水，又投入到了训练中去。
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“易，走，摸高去。”训练

师对阿联说，“你记得昨天你
的摸高高度吧，今天你得摸
得更高。”训练师搬出了一个
测高器，也就是一根可以伸
缩的金属杆，最高处有可以
调整的塑料片。阿联站在金
属杆边上，吸了一口气，略略

一蹲，拔地而起，手指尖一下
子就将顶端的塑料片打到
了，周围传出一阵惊叹声。这
时训练师拿着一根长竹竿，
又将顶部的塑料片打开了几
片，“这是你今天要摸的高
度。”阿联望了望顶端，似乎

并不觉得有什么。他沉了沉
腰，突然猛地起跳，身子如同
长了翅膀，手一下子将顶端
打了一下。
“太不可思议了。”一位

黑人摇着头说道，“篮筐也就
10英尺，他现在摸的高度足足

有12英尺，也就是说，他可以
摸到篮板上沿啊。”黑人的话
让一些记者们连连称是，拿着
笔将这个数据记了下来……

事后，记者看到易建联的

立定跳远成绩为3.05米，原地
起跳摸高3.56米，跑跳摸高达
到了3.67米，而且这个高度已
经达到了可以测量的数据极
限。而易建联的实际摸高还要
更高一些，也就是说，这个测
试结果只能证明易建联的跑

跳摸高大于3.67米，而无法确
定他到底能跳多高。 EF
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原地跳起摸高 3.56米，
助跑摸高 3.67米，易建联的

这些数据漂亮得足以让他和
任何美国内线媲美。

易建联的这些摸高数据
出炉后，专家立马将此数据和
参加此次选秀的NBA新秀的
数据进行了比较。可以看到，
被人们普遍关注的杜兰特原
地起跳摸高成绩仅为 3.45

米，助跑摸高成绩为 3.63米，
均低于易建联的数据。而另
一位备受关注的新秀布兰
登·怀特两项的成绩分别为
3.51米和 3.63米，也均低于
易建联。而其他的内线球员
摸高成绩与易建联相比都有

或多或少的差距。在所有被
预测处于乐透区的新秀中，
只有准状元秀奥登的数据稍
高于易建联，奥登的原地起
跳 摸 高 为 2.84+0.81=3.65
米 ， 跑 跳 摸 高 的 成 绩 为
2.84+0.86=3.70米。

当然，作为内线球员，摸
高这项数据有身高优势的因
素，但易建联的这一数据在内
线球员中是非常出色的，这表
明易建联具备像黑人球员一
样出色的弹跳能力。易建联的

这种优势在场上将有助于其
对篮板球的控制。在NBA现
役球员中，与易建联有着相似
身材并且弹跳出众的明星球
员有加内特、波什等，如果易

建联能够加强身体对抗与更
多的得分手段，他在NBA的
赛场上会有所作为。 EF
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VWX 昨天，中国女篮
在亚锦赛小组赛最后一战中

以 80：83不敌韩国队，这样
中国队在小组赛中取得 3胜
2负的战绩，她们将会在半决

赛中遭遇日本。
中国队曾在亚锦赛首战

中以 67：72负于日本，半决
赛将是中国女篮复仇的好机

会，根据赛程安排淘汰赛将会
在北京时间6月9日进行。

此役中国队的张晗兰得
到23分8个篮板，王小莉 17
分7个篮板。

中国队开局不利，被对手

打出 5：0的开局，中国队曾
经打出 7：0将比分反超，不

过此后韩国队的郑先敏发威
拿下 6分，韩国队又反超 7
分，首节中国队 21：29落后
韩国。第二节中国队依然没有
起色，中国队一度落后了 19
分。上半场结束前她们追成

36：46。
下半场中国队继续追分，

关馨的中投帮助中国队将分差
缩小到2分。最后12秒韩国
队领先三分，莫莉有机会投中
三分球追平比分，无奈她投篮
未中，最终中国队遗憾告负。

@<=>?

Q.RYZ![\]^"

VWX （!" #$）昨
天，第24届亚洲男篮锦标赛

的分组情况出炉，中国男篮与
约旦、伊朗及菲律宾一同被分
在 A组。而亚洲篮球网对此
次分组情况的评价，中国队所
在的 A组被称为 “死亡之
组”，同组的伊朗和菲律宾都
具有冲击四强的实力。

随着西亚男篮势力的崛
起，伊朗队在近两年里实力蹿

升很快，以身高达到 2米 23
的小巨人贾贝尔为首的年轻
一代已开始成为这支队伍的
中坚力量。而菲律宾男篮曾是
5届亚锦赛冠军得主，目前该

队拥有多名黑人球员，实力不
容小觑。由于国家队要全力备
战奥运会，所以此次亚锦赛中
国队将派二队参加。尽管亚锦
赛上，中国二队并没有夺冠任
务，但依分组情况来看，小组
赛晋级将是摆在中国队面前

的第一个考验。二队主帅阿的
江表示：“虽然二队的队员比
较年轻，但是到了亚锦赛中是
为国争光，中国男篮绝对不会
放弃每一场比赛的。”
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VWX 前天，奥神球员
孙悦在奥兰多参加了萨克拉

门托国王队的训练，而明天，
孙悦将参加华盛顿奇才的训
练营。

孙悦原本并不在国王队
的试训名单上，国王队原先邀
请了考里·布雷维尔、陶顿、杰
夫·格林和茱利安·耐特试训，

但后面两人没有如约前往，国
王队于是邀请了孙悦和另一
位新秀龙·刘易斯。

王队在今年选秀大会上
只拥有一个第 10位的选秀
权，陶顿显然是他们心目中的
首选。孙悦加盟国王队的希望

并不大，除非后者通过交易获
得另外一个选秀权。中国球员
参加国王队试训已非首次，
2004年夏天刘炜就曾经参加
国王队试训，还曾代表国王参
加过 NBA中国赛，不过后来
没有获得签约，当时国王队的

主教练就是火箭新帅阿德尔
曼。而来自中国台湾的球员陈
信安也曾在国王试训。

孙悦参加了上周在奥兰

多的新秀训练营，参加了比
赛，在 80名球员参加的体测
中，他的综合得分排名第 42
位，不少 NBA专家认为，按
照最乐观的估计，孙悦也只
能在选秀第二轮后半段被选
中。 &
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“易建联在青岛开中介
公司了？”近日，有人反映，当

红篮球明星易建联的名字出
现在了青岛市南京路一家房
产中介公司的广告牌上。

记者在南京路上找到了

这家房产中介公司，门头上写
着“易建联房产”几个大字。
工作人员邓先生告诉记者，这

家公司在去年10月份就注册
了，注册“易建联”这个名字
纯属误打误撞。“当时我们不
知道易建联这个人。”邓先生
说，他们去工商分局注册时，
准备了好几个名字，但是都因
和别的单位重名而注册不上，

他们原本想的“易联建”这个
名字也没通过，后来改成“易
建联”才获通过。
“后来才知道易建联是

大名人，起了这么一个响亮的
名字，也扩大了影响。”邓先
生说。 EF
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