
陈克多与教练倪嘉陈克多展示标准的射击姿势

陈克多

在前不久举行的墨西哥射击世界杯男女混合气步枪项目中， 衡阳籍运动员陈克多与浙江籍队友

徐红合作，以 502环的总成绩摘得冠军，并打破了世界记录。 3 月 12 日，回到家乡的他第一时间接受

了记者的专访———

衡阳“个性哥”和他的世界冠军之路

文 / 本报记者 李 娟 图 /�本报记者 王 翟

北京时间

3

月

6

日凌晨

1

点， 身在墨

西哥的陈克多给衡阳的启蒙射击教练倪嘉

发来微信： 教练， 我拿了个冠军。

今年

24

岁的陈克多， 与浙江籍队友

徐红合作， 以

502

环的总成绩， 顺利拿下

墨西哥射击世界杯男女混合气步枪项目冠

军， 还漂亮地打破了世界记录。

这项颇具历史意义的 “重量级 ” 荣

誉 ， 却被陈克多仅用寥寥几个字就 “打

发” 了， 表现得十分淡定。

此后， 他在自己的微信朋友圈、 社交

圈都只字未提获得世界冠军这回事。

3

月

12

日， 回到衡阳的他， 接受记者采访时

也十分平静。

他的这份面对荣誉的 “淡然” 心态是

怎么来的？ 倪嘉总结为： “个性”。 这种

个性首先表现在

24

岁的他有着超乎同龄

人的理性和冷静， 而这恰恰是一名优秀射

击运动员的必备素质。 除此之外， 面对质

疑时， 他能够坚信自我 ， 义无反顾向前

冲； 面对困难时， 能卯足了劲， 不服输、

不言弃……可以说 ， 陈克多的 “冠军之

路” 正是与他自身的 “个性” 密不可分。

偏爱气步枪，

16岁“初露锋芒”

陈克多走上气步枪射击运动员之路，

就 “拜他的个性所赐”。

那是他

12

岁时， 参加珠晖区举办的

运动会， 由于在跳高、 长跑等项目中成绩

较为优秀， 被前来现场挑选市级运动员苗

子的教练员胡静 “相中”。 胡静让陈克多

学习气手枪。

陈克多并不 “珍惜 ” 这份 “伯乐之

情”。 “打枪拿什么短枪， 要拿就要拿长

枪！ 我要学气步枪！” 陈克多认为， 拿着

气步枪， 才有了军人般的凛然之气， 超级

帅！

事实上， 相对于气手枪而言， 学习气

步枪， 陈克多并不具备优势。 “他的个人

条件普通， 身材比例并非是气步枪所要求

的那种 ‘黄金比例’。” 倪嘉介绍道。

可陈克多却不会这么权衡利弊， 他就

是喜欢气步枪！ 他觉得： “热爱才是练

好一个项目的必备条件， 才是能成为优

势的根本。”

就这样， 带着对气步枪的憧憬与痴

迷，

2008

年

9

月， 陈克多就读市体育

运动学校， 选入衡阳市射击队男子气步

枪队。

进入气步枪队的第一天起， 陈克多

就思路清晰 ， 十分清楚自己应该干什

么、 怎么干： “既然学了， 就要成为最

优秀的！ 一个身体条件并不突出的运动

员， 要想出类拔萃， 就必须勤学苦练！”

倪嘉回忆 ： 初入气步枪队的运动

员， 首先需要练习 “举枪”， 他当时给

所有学员的要求是： 举枪一小时， 中间

可以适当休息几次。 陈克多却在每次的

“举枪一个小时” 里， 从未休息过一次。

陈克多的认真刻苦让倪嘉印象深刻。

陈克多的勤学苦练在射击队是出了

名的。 他每天除了正常上课外， 还会额

外给自己 “加码”： 核心力量训练、 局

部力量训练 、 平衡性训练 、 耐心训练

……按照一个星期的周期， 制定详细而

紧凑的训练计划。 这些训练也让陈克多

成为了当时射击队的 “体能最佳者”。

倪嘉还讲了一个故事： 一次国庆节

前考核， 他开玩笑跟陈克多说， 打不好

就跳蛙跳 。 没想到陈克多那天真没打

好， 陈克多自己就跳蛙跳， 跳到走不了

路， 国庆节在家里躺了三天。 陈克多是

执着的， 甚至几近执拗。 也正是他这种

个性， 让他不容易气馁、 不愿意服输。

经过近

2

年的磨砺之下， 陈克多这

把 “宝剑” 首次亮出了锋芒。

2010

年，

他以

482.5

环的成绩成功摘得省运会

40

发气步枪个人项目金牌。

陷入低谷期，

他仍不言放弃

2010

年的光芒并没有持续稳定下

去。

2011

年， 陈克多的状态陷入了低

谷期。

由于陈克多在省运会上夺得冠军，

省射击队向他伸出了 “橄榄枝”。 但陈克

多自认为对省射击队有诸多不适应， 在那

仅呆了不到一个月， 便不顾其他人反对，

自主申请回到了衡阳训练。

回到衡阳后， 陈克多的各种问题出现

了。 在平时的练习中， 他几乎每次成了成

绩垫底的那一个， 参加省、 市级比赛没有

取得任何名次， 状态极为不佳。 不管教练

如何严格管理， 还是起不到丝毫作用， 这

种不佳的状态持续了大半年时间。 陈克多

开始怀疑自己， 甚至还有过放弃运动生涯

的念头。

所幸的是， 陈克多善于思考。 他对自

己进行了全方位的剖析： 认真审视自己的

人生规划； 详尽分析自己在气步枪项目上

的优劣势； 仔细琢磨导致低迷期的主要因

素……陈克多现在回想 ， 当时的 “不适

应” 并不是省射击队带来的， 而是自身心

态问题。

好男儿从不轻言放弃！ 他和家人以及

教练商量， 想再次争取入选省射击队的机

会。 当时省射击队的教练敖建辉正带领队

员在常德外训， 陈克多请求敖建辉给他

3

个月的时间， 如果成绩达标， 就给他一个

留在省队的机会， 如果达不到要求， 他会

主动离开。 敖建辉应允了。

那是

2011

年的冬天， 天气很冷， 宿

舍、 训练场地没有任何取暖设备。 为了能

够在

3

个月内成绩达标， 陈克多忍受着寒

冷， 每天给自己定的训练课时长达

8

小

时 ， 从早上

6

点的早训开始 ， 除了早 、

中、 晚餐以及短暂的休息时间之外， 其他

时间都是训练。 口径、 三姿等专业训练的

每个动作都在

1

个小时以上， 身体素质训

练项目强度是： 每天跑步

1

万米、 俯卧撑

300

个、 仰卧起坐

800

个……高强度的训

练让陈克多累到不想脱训练服， 腰胀痛到

甚至连早起漱口时都弯不下去。

“能吃苦、 进步大， 未来不可限量。”

这是敖建辉在陈克多

3

个月 “魔鬼训练”

后给予的评价。 在那

3

个月的时间里， 陈

克多的成绩以 “一个星期提高

5

环以上”

的速度直线上升。

之后， 陈克多不断刷新自己的射击记

录：

2011

年年底， 他与队员一起夺下了全

国青少年射击比赛团体项目金牌 ；

2012

年， 参加省青少年射击锦标赛

7

个项目，

他获得个人金牌

4

块 、 团体金牌

2

块 ；

2013

年 ， 陈克多进入湖南省射击运动中

心， 正式成为一名专业运动员， 并很快进

入国家射击集训队 ；

2014

年 、

2015

年在

全国射击锦标赛中均进入了全国前

8

名；

2016

年参加全国射击总决赛取得个人项目

第

4

名。

2017

年天津全运会男子

10

米气

步枪， 他排名第六。

502 环！

与队友合作问鼎世界冠军

陈克多的优异成绩， 让他有了进入世

界级比赛选拔赛的资格。 这次参加墨西哥

射击世界杯的选拔赛， 他保持良好状态，

以气步枪项目第二名的成绩获得入场券，

并在天津进行了为期

1

个月的专项训练。

“决赛模拟、 好十环概率训练等一系列的

赛前练习 ， 让我很快进入了比赛状态 。”

陈克多介绍。

抵达墨西哥之后， 陈克多没有给自己

倒时差的时间， 而是第一时间就奔赴了比

赛场地， 熟悉赛场、 适应环境。

比赛开始时， 陈克多在个人气步枪项

目中的表现并不太理想， 排名第

9

， 被第

8

名同环踩出。 面对困难， 多年磨砺出来

的良好心理素质， 让他表现出了异常的冷

静。 他没有慌， 立即调整好心态进入男女

混合气步枪项目比赛， 在比赛中状态渐入

佳境。 资格赛中， 他和队友徐红两人排名

第二， 决赛中两人分别打出了

248.6

环和

253.4

环 ， 以

502

环的总成绩成功问鼎冠

军。

这个世界冠军似乎从一开始就不那么

循规蹈矩 ， 他一直按照自己的喜好和意

愿， 做着自己热爱的事。 陈克多始终没有

忘记初心： 要成为最优秀的气步枪射击运

动员 ！ 期待他带着勃勃雄心不断突破自

我， 书写射击人生中的一个又一个辉煌。
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