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!岁移民伦敦
法拉赫出生在索马里，!岁时从摩加迪

沙移民伦敦。初到英国，法拉赫几乎完全不
会说英语。学习吃力，校园斗殴让他深感孤
立，体育成为他排解痛苦的唯一方式。
小时候的法拉赫喜欢的是足球，他的梦

想是在阿森纳队踢右边锋———事实上，直至
今日，他仍是阿森纳球迷，甚至考虑退役后
去阿森纳当个助教。他在球场上出色的奔跑
能力，被体育老师艾伦瓦特金森一眼相中，
后者将他收为门徒，从此田坛诞生了一颗长
跑新星。在不少穆斯林青年和移民子弟深受
极端主义蛊惑的英国，事业成功且热心慈善
的法拉赫，无疑树立了另一种更值得他们效
仿的正面榜样。

练成不败之王
和其他长跑运动员相比，法拉赫“入行”

很晚。从 "#岁开始喜欢跑步，$$岁才专注
于跑步。法拉赫的长跑生涯中，并非没有败
绩。最让他伤心的是北京奥运会 %&&&米比
赛。$&&%年前后，法拉赫一直专注地训练，
他原本对 $&&!年奥运会很有信心。但意外
的是，他不仅没有拿牌，甚至连决赛都没跑
进去。“那可能是我最差的一次，甚至想过放
弃长跑。”法拉赫说。
痛定思痛，他决定再给自己一个机会。

他改变训练模式，换了教练，练得更狠了。他
甚至还飞到非洲，加入肯尼亚的长跑队伍，
与全世界最厉害的选手同吃同睡。这才有了
之后的不败王者。

自 $&'"年大邱田径世锦赛至今，法拉
赫总计参加了 $届奥运会、( 届世锦赛，即
便非洲军团对他围追堵截，但这个英国传奇
却从未让第一名的金牌旁落。

跌倒续战夺冠
在法拉赫近年参加的众多大战中，两个

月前的里约奥运会万米激战，绝对值得铭
记。在比赛进行到第 )&圈时，稳定在第 %位

的法拉赫与“搭档”鲁普发生碰撞，意外跌
倒。爬起来继续跑，尽管意外打乱了法拉赫的
比赛节奏，但他一点一点迎头赶上，直到最后
"&&米，法拉赫终于完成对领先者的超越。

((岁、摔倒一次，高龄加意外，是什么让
法拉赫依旧完成如此壮举？“我答应了女儿，
我不会让她失望。”在昨天的采访中，他如是
说。法拉赫说，一切并没有电视上看得那么
轻松，当他被对手绊倒时，一下子就蒙掉了，
“我不知道我在哪儿了？”但他内心告诉自
己，要马上爬起来，爬起来，要继续跑下去。
事实上，这枚万米金牌的背后，也被他刻上
了小女儿的名字，“这是我答应送给她的。”
一个是长跑之王，一个是短跑之神，走

下赛场，莫·法拉赫和牙买加闪电博尔特却
是共同成长的朋友。都曾在职业生涯创造旁
人无法企及的辉煌。昨天采访中，法拉赫坦
言，明年的伦敦田径世锦赛或许将成为自己
和博尔特的最后绝唱。“我知道那会是他最
后一届大赛，而我更是主场作战，一定会全
力以赴。”

本报记者 厉苒苒

! ! ! !上马起跑前夕，*块奥运金牌获得者、英
国长跑名将莫·法拉赫昨日来到上海出席耐
克的跑步活动，与耐克跑步俱乐部精英跑友
分享了他的长跑经验。如何像法拉赫一样奔
跑？几大关键词帮你在最后关头备战上马。

关键词 专注
“你是否某天会冒出个想法把六大马拉

松赛冠军也拿一遍？”面对记者的提问，法拉
赫笑出声来，“这是一个美好的想法”莫说，
“不过目前我真没想那么多，当前的目标是
$+",伦敦世锦赛。等我觉得我已经完成了
自己在世界大赛上的目标，我才可能会想着
去跑六大马这件事。我很认同一句话，人应
该专注自己专长的领域，对我来说现在这个
领域就是田径场跑道。”

事实上，在法拉赫眼中，长跑最需要的
就是专注。“每个人都会遇到自己的瓶颈，只
有专注才能帮助你跨过它。”

能够取得现在的成绩，法拉赫说，最重
要就是训练。每天坚持训练，全年无休，法拉
赫平均一个礼拜要跑 $&&公里，一年 %$周
基本都是这样度过。“训练要有点疯狂，也要
保持专注。”法拉赫如是说。他建议，对于一
个志在参加半马或全马的跑步爱好者而言，
每周必须要设立一次 -./（长距离慢跑）。
“这样你可以感受到自己跑步的瓶颈，并且
通过训练努力突破它。”
“不要指望一口气能吃成胖子，你应该

用循序渐进的方法进行训练，这是最重要
的，如果你一下子把自己弄的太疲惫了，你
可能就失去乐趣了。”法拉赫说。

关键词 伙伴
在很多人眼中，长跑是一件很自我的事

情，甚至有“孤独跑者”的称谓。但在莫·法拉
赫眼中，长跑却不该如此，“我基本不会独自
训练，我有搭档、教练，每隔一段时间，我还

会去非洲，和埃塞俄比亚、肯尼亚的高手们
一起跑。”在他看来，有伙伴参与的长跑才能
激发出自我潜力。
没有志同道合的跑友怎么办？法拉赫的

建议是利用高科技，在虚拟世界寻找同好。
昨天活动现场，他展示了即将上市的苹果手
表，并分享了自己利用 012 344应用程序
进行训练的心得。在法拉赫看来，012社区
将全世界的跑者连结在一起，并为不同水平
的跑者提供定制化服务。“不管你是专业运
动员还是普通跑者，你都可以找到适合自己
的训练和指导。”

关键词 休息
#+'5上海马拉松已进入最后 '+天倒计

时，法拉赫提醒跑友要注意休息，“千万不要
去尝试以前没有试过的方法，不要为了取得
好成绩就加大量。尤其比赛前的两三天，要
注意休息，让身体恢复。”

事实上，在法拉赫的日常训练中，每天
下午午睡一小时是他雷打不动的习惯，“只
有懂得如何休息，才能跑得更快更远。”在法
拉赫看来，对于备战半马和全马的跑步爱好
者来说，通过长期有效的训练，在最后一个
月要有针对性的训练。需要跑一两次 #+至
(+公里的长距离，而在比赛前十天，一定要
注意训练减量，这样才能以更好的状态来到
比赛现场。这个过程一方面是积蓄体能，另
一方面也可以避免身体疲劳，发生伤病。

本报记者 厉苒苒

! ! ! !归心似箭，登巴巴欲回
上海，要目睹申花重回亚冠。
昨天，从卡塔尔多哈的阿斯
佩塔医疗中心传来好消息，
登巴巴决定 '+ 月 #% 日抵
沪，观看申花本赛季最后一
个主场的比赛。

恢复神速的登巴巴，已
经丢掉了拐杖，开始康复训
练了。站立在弹簧垫上，接应
康复师抛出的皮球，轮流用
左右脚将球传回去（见上图
图 !"）。在弓步负重下蹲练
习中，登巴巴受伤的左腿已经能够承受 (+公
斤的下蹲练习。

,月手术，!月康复，登巴巴的恢复速度
为何快于预期？这同阿斯佩塔康复中心的专
业不无关系。据介绍，虽然登巴巴左腿肌肉力
量会暂时下滑，但通过对上肢和腰腹的训练，
这些部位的力量，将完全强于受伤之前。在泳
池里，登巴巴还进行水下跑步机、水下自行车
的训练。上月，申花方面还专门派了翻译张川
以及上海的医生一同前往，配合登巴巴的康
复治疗。乐观的登巴巴时不时在社交平台上
公布自己的康复和训练视频，并向球迷汇报
自己的进展。
在康复的过程中，登巴巴依然心系申花。

眼看申花距离重回亚冠越来越近了，登巴巴
也按捺不住内心的喜悦，为队友助威加油的
意愿愈发强烈，这促使他决定提前回到上海。
届时将会有两名阿斯佩塔的医生陪同登巴巴
一起。登巴巴没有退租新天地的寓所，回沪
后，他将依然生活在他熟悉的地方，和他熟悉
的队友在一起。而 '+月 #5日，登巴巴将重返
虹口足球场！ 本报记者 陶邢莹
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欧冠战报
!前 !小组第三轮"

长跑之王教你如何备战上马

赛前十天训练减量

从索马里移民
到奥运四冠王
!!!莫"法拉赫的励志故事

说到索马里，你会想到什么？战乱？海盗？或者是骨
瘦如柴的孤儿。然而，莫·法拉赫在世界田坛的出现让人
对索马里这个地名有了新的认识———他是两届奥运会
5000米和10000米双料冠军，曾连续三届世锦赛获得
万米冠军。从索马里到英国，长跑之王法拉赫证明，贫瘠
的土地也能成长出参天大树。
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曼城遭受欧冠最惨重失败，首次单场丢
了 *球。

'

梅西又独进 (球，这是他欧冠第七次上演
“帽子戏法”，领先劲敌 2罗两次。这也是

梅西首次在连续两场欧冠上演“帽子戏法”。

()

梅西过去十三次欧冠对阵英超队伍，
打入 '%球。

*+

梅西如今欧冠主场打入 %+球，是欧冠
主场射手王。
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