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一般来说，李娜的训练日是
这样的：

上午8∶10 到达训练场
此时已经吃过了营养早餐，

拉伸肢体的准备活动也已经在北
京市中心的酒店套房里完成。

上午8∶15 学校的健身房
热身

李娜先是拉伸腿、手臂和上
肢，然后在跑步机上慢跑，跳绳，再
完成一系列迅如闪电的敏捷训练。

上午9∶00 两轮75分钟常规
健身中的第一轮

李娜迅速地连续完成了一组
18 种不同类型的训练，这些训练
旨在强化其核心和上体力量：哑
铃弯举；背靠在一个硕大的橡胶
球上保持平衡做仰卧起坐；三头
肌训练；坐在椅上做背部推举；在
倾斜的长凳上手持实心球做循环
仰卧起坐，如此等等。这些常规
训练并非基于重复次数，而是基
于时间。每项训练李娜都要在30
秒内完成两次。

上午10∶15 两轮90分钟场
内训练的第一轮

她面对的是姜山，这个场上
场下都跟她吵闹不休的伴侣。她
先从半场热身快速移动开始，之
后转入全场冲刺，逐步加大距离
和力度。罗德里格斯的重点是打
造李娜的最新武器：进攻型打

法。在女子网球运动员当中，李
娜的接发球堪称一流，但她经常
不跟进上网，白白浪费自己的优
势。现在，罗德里格斯督促她每
次进攻回球后都要跟进。

接着是 15 分钟的截击训练，
先是步法和延伸截击平衡训练，
然后是挥拍弧线训练。待到结束
时，李娜原本有轻微捞球的正手
截击动作已经变成大力扣球。

12∶00 正午休息
李娜冲了淋浴，在食堂用午

餐，喝了杯蛋白质奶昔，又在宿舍
里小睡 45 分钟。到她醒来时，户
外的阳光让人睁不开眼。气温已
升到32摄氏度以上。

下午2∶00 又一场90分钟
场内训练

罗德里格斯集中训练李娜的反
手步法，强令她以开放性击球姿势
打反手远削。李娜的反手干净，利
索，有力，是她最可靠的打击，但即
便是在打远球时，她也喜欢收缩肩
部，这让她需要两步（第一步够到
球，第二步恢复位置）。“小威、莎娃，
每位冠军都采用开放性击球姿势，
但李娜一直没学会，”罗德里格斯
说，“要想冲到巅峰，学会这个至关
重要。”

“几点了？”李娜开始问姜
山。3点整。“老天，还得两个小时
呢！”她说。

下午3∶45 李娜第二轮75分
钟常规健身训练

“好啦，到海滩上放松一下！”
罗德里格斯说。李娜翻了个白眼
说：“我可没看见水。”其实，等着她
的是本星期最严酷的训练，在学校
的沙滩排球场厚厚的沙子上。

李娜的下午训练在极速短跑、
脚踏车、游泳、跑步机之间来回轮
换。今天，罗德里格斯和德菲给李
娜安排了仿佛无休无止的沙地跨
步、穿梭和冲刺，有时拿着球拍，有
时拿着实心球。李娜在橙色锥体
之间移动，双腿踉踉跄跄。罗德里
格斯靠得更近些，每当她跨出一步
即鼓励道：“坚持，李娜！”

去年9月，罗德里格斯第一次
评估李娜时，她的耐力平平无奇。

“她的体能还有25%到30%的潜力
没有发挥出来。”罗德里格斯说。冬
季的几周训练将李娜提升到了同海
宁夺冠时差不多的巅峰体能状态。

下午5∶10 离开
李娜将鞋子上的沙粒抖干

净，将网球包塞进梅赛德斯的后
备厢。“明天见。”罗德里格斯说。
李娜向卡洛斯露出疲惫的微笑。
她的工作日结束了。姜山负责开
车，她可以仰在椅背上，闭上双
眼。她现在只想要一顿美餐，做
个按摩，还有一场酣睡。这之后
就可以从头来。 林炀

四强，李娜创美网女单最佳战绩

她吃着薯片等小威

昨晨法拉盛公园的阿瑟阿什球场，2个小时20分钟的拉锯战，李娜以2∶1淘汰了俄罗斯左手
将马卡洛娃，成为美网女单历史上126年以来第一个杀入4强的中国人。坐等卫冕冠军小
威？一向幽默感十足的娜姐赛后给出答案：“我会舒服地躺在床上，边吃薯片边看比赛。”
这就是李娜，时时刻刻都带着自己的那份骄傲，不管你喜欢或者不喜欢，然后瞬间将你秒杀。

悲观？那是
你们说的！

当李娜踏进
31岁，当美网一向不

是她的福地，当赛前抽
签抽糟糕的半区……
李娜的美网之旅，赛前
收获的都是悲观。

但是，李娜却用近
乎完美的表现给所有人

带来乐观。前 4 轮比赛，娜
姐一盘没丢，一路过关斩将

杀进1/4决赛中。
隔网站着的是马卡洛娃。能够

接连淘汰利斯基和A·拉德万斯卡，加之去
年澳网击败小威的经典战例，这个俄罗斯

姑娘绝不简单。果不其然，第一盘，李
娜打得很费劲，只是凭

借着第七局的关键
破 发 ，才 以

6 ∶ 4 赢
下。

大风？有些麻烦
比赛进入第二盘，胶着还在继续。而这

个时候，风也越来越大了。风，一向是阿瑟
阿什球场的特色之一，就如同时常造访的雨
水一样，都是美网的名片。因为球场太过巨
大，从而导致场内大风形成乱流，然后给球
员们造成各种麻烦。

昨晨这场比赛，风很大。风声呼呼。在
这样的大风中，李娜不可避免地受到了影
响。第二盘，很多时候李娜在击球时都会因
为球路发生了微小变化，而只能去推送球，
无法完全发力，一些计划中击向边路死
角的球，也因为小小的误差而出界。随
着失误的增加，马卡洛娃在抢七中反超，
拿下第二盘。
体能？我为自己骄傲！

经过近 2 个小时的激战，双方都
有些疲惫了，31岁的娜姐在第三盘还
顶得住吗？事实证明，这种担心是
多余的。当比赛进入决胜盘时，
李娜似乎打得更猛了。就像她
之前说的，“岁数是写在纸上

的，而我感觉自己一天比一天年轻”。美网
赛前超强的体能训练终于在此刻发挥了功
效。李娜 6∶2 锁定胜利，首次晋级美网 4
强。

“我很激动，第一次进入美网女单 4 强，
这种感觉非常好！我为自己感到骄傲，同
时感谢每一位支持我的球迷。”赛后，李娜
笑着说。

“金四强”独缺温网
李娜继2010、2011、2013年澳

网和 2011 年法网之后，职业
生涯第 5 次跻身大满贯女
单半决赛。四大满贯已 3
进 4 强，加上 2008 年北京
奥运会的女单4强，李娜的

“金四强”也独缺温网。虽
然下一轮挑落小威的几率

甚低，但4强也已给李娜带来
65万美元的丰厚奖金，令娜姐

的2013年度奖金总额达到280
万美元，职业生涯总奖金成功突

破1200万美元大关。 李立

■美媒揭秘李娜的一天

单飞难逃
中国自虐式训练
《纽约时报》杂志的长篇人物特写《李娜：中国网球叛逆者》
因为内文的差错而成为舆论的焦点，大家反而忽视了特写的
配稿《训练日：李娜的一天》，在这篇文章里，作者观摩了李娜7
月份在赛季间歇期的训练，在新教练卡洛斯·罗德里格斯的
指导下，李娜依然抱有“中国教练灌输给她的那种自虐式训练
伦理”（作者语）。

为了达到美
网四强这个
“第一”，李
娜走了相当
漫长的路。


