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! ! ! !昨天的申城一派春光明媚。温煦的暖风
中，刘翔选择在这一天开始自己奥运年的室外
首训。走出训练馆，刘翔也由此展开了备战伦
敦的最后冲刺。
今年 !月底至 "月初，刘翔连续参加了三

项国际比赛。总结这一段室内赛征程，教练孙
海平认为，这次是刘翔自“出道”以来收获最大
的一次，因为好的坏的情况都经历了———创造
了打破亚洲纪录的好成绩，也有了抢跑犯规的
经历。
上栏技术“八步改七步”之后，刘翔的进步

有目共睹。在孙海平看来，经历了近 #个月的
强化训练以及一系列室内赛的考验之后，刘翔
的七步上栏技术已经定型成熟。转战室外，最
关键的是将这起跑部分的成果与昔日强大的
后程能力作“无缝对接”。孙海平告诉记者：“现
在最主要的任务就是在刘翔起跑方面得到加
强之后，如何防止后程乏力‘此长彼消’。”毕
竟，在 $$%米栏历史上，“从来没有一个跨栏运
动员，哪怕是前世界纪录保持者科林·杰克逊，
能够做到全程高速。他们在跑 $$%米栏时，前
五个栏的速度总是要比 &%米栏时的最好水平
慢个零点几秒，才能保持后程冲刺。”
按照训练计划，在开始室外训练后，孙海平

将循序渐进给刘翔上强度。“随着天气的逐渐变
暖，气温升高，室外的训练会逐渐加上去，今天
还只是跑大间距的六个栏，我计划十个栏练两
到三次后，逐步过渡到十二个栏上去。”这个训
练量，正是巅峰时期刘翔训练的标准强度。
开始室外训练，也就意味着刘翔已进入备

战伦敦奥运最关键的时刻。对于伦敦奥运会，
师徒俩都不愿意多谈。但目标，已在孙海平的
分析中揭示。“要在伦敦奥运会上跑进前三名，
起码要有 $"秒以内的水平，夺冠成绩可能会
到 $!秒 '%。”跑进 $!秒 '%，也许正是刘翔训
练的目标。对于刘翔，真正的挑战，从现在才刚
刚开始。 本报记者 厉苒苒

! ! ! ! #月 $'日的钻石联赛上海站比赛，谁
将成为刘翔最大对手？昨天，在 !%$!钻石
联赛上海站启动发布会上，这个问题有了
答案。除刘翔外，美国男子 $$%米栏双雄大
卫·奥利弗和贾森·理查德森成为赛事首批
公布的签约运动员。

作为每年上海站的重头戏，男子 $$%

米栏无疑仍是本次比赛的最大看点，目前
排名世界前四位中的 "人将亮相上海体育
场。从 !%$%年开始，美国人奥利弗渐渐成
为刘翔的主要竞争对手。无缘室内世锦赛，
奥利弗的状态颇为神秘，而本次钻石联赛
上海站，无疑是刘翔团队了解考察奥利弗
的最好机会。此外，美国小将理查德森在去
年大邱田径世锦赛上表现不俗，他也成为
刘翔潜在的重要对手。考虑到缺席上海站
的古巴名将罗伯斯近几年始终饱受伤病困
扰，可以说，届时，高栏三强的对决将成为

伦敦奥运会 $$%米栏比赛的预演。
事实上，为了请到奥利弗和理查德森，

赛事主办方花费了不少精力。奥运年，谁都
不愿意过早暴露自己的实力。更何况对于
欧美选手来说，横跨半个地球前来亚洲参
赛实在是件“劳师动众”的事情，要是不小
心再出个意外，甚至会断送伦敦奥运的夺
金梦。因此，大多数的欧美选手宁可选择 &

月举办的低级别赛事热身，也不愿意来亚
洲参加钻石联赛。

从去年大邱世锦赛结束后就开始联络
谈判，大赛组委会用其专业的办赛能力和
诚恳的态度打动了两位美国人。他俩不约
而同将 !%$!钻石联赛上海站作为自己奥
运年的首场室外赛，他们都憋着一股劲，
要在第一场对决中给对手一个下马威。而
这，无疑也将大大提升比赛的激烈性和可
看性。 本报记者 厉苒苒

! ! ! !熟悉的新闻发布厅，熟悉的启动仪式，熟
悉的刘翔的微笑……昨天，!%$!年钻石联赛
上海站!!"#" 年前叫上海黄金大奖赛"发布
会在 ()万豪明天广场举行，刘翔再一次作
为本次赛事嘉宾出席发布会。
今年将是刘翔第八年参加这项在家门口

举行的赛事 !!""$ 年未参赛# 作为特邀嘉

宾"。一路陪伴着经历人生的高潮和低谷，刘
翔对于这项赛事很有感情。昨天发布会上，他
动情说道：“一路走来不容易，作为一个上海
人，我为家乡能举办这样高水平的赛事而自
豪。更希望自己能在比赛中创造好成绩，让大
家骄傲。”正因为这份骄傲和自豪，刘翔运动生
涯几乎每个重要转折都发生在这项赛事中。

伤愈复出的转折
"'*天的等待，!%%'年的上海体育场见

证了飞人回归的那一刻。
!%%*年北京奥运会上，那个黯然离去的

背影至今都是一道伤痛。飞人折翼，比起失去
的冠军，刘翔的脚伤更牵动人心。伤退、手术、
康复……在经历了一系列的煎熬之后，!%%'
上海黄金大奖赛，刘翔选择在此伤愈复出首
次亮相。

赛前发布会，$%% 多家媒体记者挤爆了
新闻发布厅，谁都想看看刘翔变成什么样了。
隐隐作痛的伤口，生疏了的比赛感觉，就连刘
翔自己都在赛前借阿兰·约翰逊自嘲：“难道
他是来和我比慢的？”他说，“能站上跑道，我
就是最棒的。哪怕跑最后一名也没什么。”
然而，刘翔又一次给了所有人一个惊喜。
$"秒 $#，和对手特拉梅尔同时撞线。尽

管最终因为细微差距屈居亚军，但这已堪称
最完美的复出。

技术突破的尝试
!%$$ 年黄金大奖赛上的刘翔，关键

词———涅槃。经历了人生的一个转弯，刘翔再
一次站上了上海体育场的起跑线。那之前，男
子 $$% 米栏赛道如日中天的是另一个名
字———奥利弗。这次较量，有个特别之处。刘
翔将首次在比赛中使用刚刚修改的起跑技
术。效果怎么样？连他自己都不确定。
改技术，是因为对手的启发。从筹划到尝

试，中间只有 "个月。付出的，却是常人难以
想象的辛苦。而刘翔这“七上八下”的速度，就
连对手都咋舌。习惯的改变和改变所带来的
训练中的折磨还在其次，更难的是要有敢于
接受失败的勇气。
幸运的是，七上八下的第一战，刘翔收获

了开门红。也许是改技术这一举动让对手有
所忌惮，又也许是新技术让刘翔信心提高更
多。用近一个身位的超越完美夺冠，这场家门
口的胜利正式宣告刘翔王者归来。

度身定做的考验
对于大部分人而言，相比钻石联赛上海

站，上海黄金大奖赛这个名字也许听来更亲
切熟悉。

!%%+ 年，刘翔在雅典奥运会上一炮而
红。次年，上海黄金大奖赛正式举行。很多人
都认为，这是专为刘翔而办的比赛，而事实
上，这只是一个巧合———赛事早就筹划多年，
确定举办之时正好中国田坛诞生耀眼巨星。
如此相得益彰，带来双赢。
无可否认，刘翔的招牌效应为上海黄金

大奖赛带来很高的人气。但也正是因为有了
这一年一次的家门口的比赛，才让刘翔在最
熟悉、轻松的环境中完成人生的一次次转折。
刘翔家中，挂着不少他的照片。其中一大

半，都是在上海黄金大奖赛上拍摄的。有青涩
腼腆，一脸痘印的，有鬼脸俏皮、耍酷卖萌，更
多的则是这两年渐渐成熟内敛、充满自信的。
一年年的黄金大奖赛不仅是家乡父老与刘翔
近距离接触的好机会，也是刘翔展现个人风
采的好时机。演唱主题歌、组织慈善义卖、浦
江夜宴群雄、在弄堂里和同龄人赛跑拍摄宣
传短片……一个个画面，展现的是一个鲜活
立体的上海大男孩，一个充满人情味的榜样
偶像。 本报记者 厉苒苒
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$$%米栏比赛三强对决有看点

! ! ! !男子 !!"米栏! 刘翔$ 大卫%奥利

弗$贾森%理查德森

男子 !""米!前世界纪录保持者牙

买加选手阿萨法%鲍威尔

女子 #""米!北京奥运会$大邱世

锦赛双料冠军$牙买加短跑名将维罗尼

卡%坎贝尔%布朗

大邱世锦赛女子百米冠军$!%"米

亚军$美国选手卡尔梅利塔%杰特尔

男子标枪!雅典奥运会$北京奥运

会双料金牌得主#有着&标枪小贝'之称

的挪威男子标枪名将安德里亚斯%托希

尔德森(

钻石联赛上海站比赛项目
! ! ! ! 男子比赛项目!&%% 米$$%% 米 $

'%%%米$&&%米栏$(%%米栏$ 撑杆跳$

三级跳远$铅球$标枪#共九项)

女子比赛项目!!%% 米$(%% 米 $

#'%%米$)%%%米障碍$ 跳高$ 跳远$铁

饼#共七项)

首批公布运动员名单

体坛话题

理查德森 刘翔 奥利弗
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! ! ! ! ! !时间 成绩 名次

#""$年 %月 !&日 !'秒 "$ 冠军

#""(年 %月 #'日 !'秒 "& 冠军

#""&年 %月 #)日 !'秒 #! 季军

#"")年 因伤未参赛

#""%年 %月 #"日 !'秒 !$ 亚军

#"!"年 $月 #'日 !'秒 *" 季军

#"!!年 $月 !$日 !'秒 "& 冠军


