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本报记者 朱丽珍

通讯员 沈一凡 陈悦凯

亮眼的成绩
冠军拿到手软
还创下好几个纪录

方斌有个抖音号，就叫“方斌”，晒的都是自己

平时训练、比赛的日常，有 43 万多的粉丝，还有

879万的点赞量。

“全网的点赞量大概有 5 个亿吧。”方斌说得

轻描淡写，但实打实的数据，也从一个侧面说明，

他确实有过人之处。

方斌的过人之处是什么？其实光跑得快，跳

得远，都没啥，难的是，爆发力、协调性、灵活性都

要兼顾，这就是所谓的“综合能力”强。

在进入特警队之前，方斌开网店，卖干燥剂，

他一定不是生意做得最好的淘宝卖家，但估计是

冠军拿得最多的淘宝卖家。

随便列举几个。

方斌参加过山东电视台举办的全国闯关比

赛，偏竞技类的赛事，来参加的很多是退伍军人、

运动员或者是体育生，他报名过 4 次，拿过 3 个冠

军，是名副其实的“三冠王”。为什么有一次不

是？“人家后来觉得我冠军拿太多了，都不让我参

加了，我就做外场指导。”

国内的比赛冠军拿到手软，国外的比赛也没

少露脸。

美国有一档节目叫《终极驯兽师》，是开创性

的多国合拍竞技剧集。每期节目，来自 6 个国家

的12名选手将为了“终极驯兽师”的荣誉，为了自

己的国家而战，选手依次挑战高难度关卡，方斌是

第二季第8期的冠军。

“有一个项目记得很清楚，是一个类似于透明

的管道，呈 45°斜坡，要爬上光滑的斜坡，然后跳

到 3 米多远的对岸。”随着时间推移，爬坡会往下

降，水会漫上来，爬坡时间耗费得越多，跳跃到对

岸越难。方斌第一次爬坡失败，滑下来后，大家都

以为他只能放弃，“最后我爬上斜坡，一下子跳到

对岸，现场都沸腾了，大家都发出了惊呼声。”

还不止于此，方斌手上，还有好几个纪录保

持。

他曾经就读于义乌工商学院，学校十项全能

的纪录，是他大一时创下的；更有含金量的是，7

米爆发引体向上的吉尼斯纪录，之前是意大利选

手保持，2018年，方斌到天津参赛，成为这个项目

的纪录保持者。

曾经的“弱鸡”
十年不碰垃圾食品
六年每日高强度训练

在 青 少 年 时 期 ，他 是 很 多 人 眼 中 的“ 弱

鸡”——不强壮，也不高大，高中毕业时身高不过

1.71 米。好在到了大学他还在长个，一下子窜到

了1.78米。

2020年，义乌特警正在招人，经朋友介绍后，

时年27岁的方斌前去一试。

“从学校出来这么多年了，也不知道自己能不

能适应特警的训练和日常。”没想到这一年参加了

高手如云的金华市特警比武，一下子就捧回了综

合体技能第一名。

成绩的取得，除了自身努力外，也离不开特警

大队丰富、专业的设备和场地。标准的 400 米跑
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4 月份国内闯关冠军，7 月份地

区公安综合体技能冠军，10 月份和

团队拿下 2020 世界 WCT 追逐大赛

冠军⋯⋯随便拿出一个都很牛的标

签，全都来自义乌特警大队队员方

斌。

方斌是谁？看过他的视频，你

肯定会忍不住惊叹：这是人

吗？长的是一双麒麟

臂吧！

其实这几年，钱江

晚报持续关注引体向

上现象，在今年全国

两 会“ 委 员 通 道 ”

上，全国政协委员、

江苏省锡山高级中

学校长唐江澎校长也

提到，现在的孩子发

育很好，长势喜人，一

半男生都比他高，但

测了一下引体向上，

132 个男生一个也拉不

上去。

一 个 引 体 向

上 ，难 倒 一 代 男

儿？引体向上有

没有什么训练方

法？普通人要想

练到体能过关，大

概需要多长时间？钱

报记者请方斌来聊一聊。

单手单指引体向上
义乌特警挑战逆天难度

快来照他教的办法练一练，引体向上拿满分并不难
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道，一应俱全的各式攀登训练装备，都让方斌的训

练事半功倍，再加上特警大队浓浓的拼搏氛围，让

他更沉得下心投入到训练之中。

当然，能拿这么多的纪录和冠军，靠的绝不仅

仅是天赋。

几个数字一出，就能让懂行的人惊叹：1.78米

的身高，体重 75 公斤，一直保持了 6 年。不懂行

的人，也能看出他的身材：脱衣有肉，穿衣显瘦，当

然这“肉”，是满身肌肉，他的体脂率，只有8%。

正常男性体脂率一般是 15%到 18%，而职业

足球选手的平均水平是 10%，另一个大家熟悉的

体脂率很低的男人，是C罗，只有7%。

低体脂率背后，都离不开刻苦训练以及自律

的生活。

虽然没有专业的营养师来搭配每日食谱，但

方斌远离碳酸饮料和膨化食品已经 10 年。“很想

喝的时候怎么办？就不去想呗。”方斌说，连同事

间的夜宵，他都很少参加。之所以做到这么自律，

大概是因为训练实在辛苦。

一周时间，方斌有5天都要训练，每天时长在

3 小时左右，而且已经坚持了 6 年，做淘宝店主时

都没有例外。想想每天流的汗，大概也能管住嘴

了。

走心的建议
分三步走努力用心
7个引体向上练一个月足够

这一次方斌再次出名，是因为

义乌公安在抖音上发布的一则视

频，方斌挑战十三级单杠，反手引

体、正手引体、宽距引体、单手辅助

引体、汉尼拔引体、打字机引体、击

掌引体、单手引体、双手单指引体、

单手双指引体、单手单指引体、挂人

引体、飞跃引体⋯⋯简直把引体向

上玩出了花。让人忍不住感叹：这

还是那个在体能测试中，把很多男

生刷下的引体向上吗？

引体向上，方斌曾经创下的成

绩，是两分钟 100 个，看他做得轻

松，却是不少男生想要绕着走的噩

梦。

如今，引体向上是男生中考项

目之一。钱报记者查看了 2020 年

杭州市区初中毕业升学体育考试各

项目评分表，其中力量技能类项目中，引体向上满

分为10个。

7个都难倒一大片，10个难不难？

方斌当然说，不难。“努力用心练，一个月足够

了。”

怎么练？方斌说，引体向上，其实考验的是悬

挂向上的力量，可以分三步走——

第一步，先练习悬挂时间，挂在单杠上，30

秒、40 秒、50 秒⋯⋯逐渐延长时间。这样做，是通

过锻炼，提高握力。

第二步，练习悬挂收腹，在悬挂的基础上，试

着把脚抬起来，慢慢找上拉的感觉。

第三步，练习抬升。一开始可能抬不上去，可

以借助弹力带，一头系在单杠上，一头系在腿上，

借助弹力带的力量，将身体往上拉。

方斌说，每天练习的时间可以在半小时左右，

一点点寻找感觉，提高力量，达标不成问题。

方斌训练中

扫一扫

看体脂率8%


