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前言

故事早已经写好了。
    故事是刘翔自己写的 ；而不是我。
    故事是刘翔用自己的双腿写的，包含了日复一日的训练、比赛、康复、训练⋯⋯以及许许多多的荣
誉，悲伤，苦痛，血，汗水，十数亿中国人的理解与不理解；而我，只是一个记录者，把这些，用文
字和图片代为表述。
尽量客观，不掺杂自己的观点。
所以，每一节的张英观察都写得最吃力，步步惊心。
    然后，再来说说我自己和我所写的这本《第11栏》吧。
    第一次采访刘翔是在2002年5月19日，那时，我还是个不谙世事的在读大学生，充其量，也只是个报
社的实习记者吧；而那时，刘翔也只是个青涩小伙子——正如我在引言中表述的，当时，我没料到刘
翔会如日后这般的影响力，而刘翔，恐怕自己也没有料到自己会带给十数亿中国人如此之多的荣誉、
快乐甚至还有苦痛、悲伤和争议。
    最后一次采访刘翔，则是我在后记里面写到的，2011年5月15日，上海钻石联赛，刘翔夺冠。
而在这个时候，刘翔不仅从北京奥运会的退赛风波中走出，而且已经能稳定地跑进13秒10，而据内部
消息，他甚至早已经能跑进13秒。
这，从之后的大邱世锦赛以及数次击败戴隆·罗伯斯和尤金大奖赛超风速跑出12秒87中全都得到了证
实。
这也意味着刘翔已经是一名世界顶级选手，重返巅峰。
    补充一句，雅典奥运会我同样不在现场。
    即是说，我看到了你们全都能看到的 ：北京奥运会的刘翔退赛。
伦敦奥运会所发生的故事和之前的雅典奥运会上的无比辉煌，我都不在现场，都和你们一样，候在电
视机的荧屏前。
不过，我并不后悔，也不遗憾，因为我看到了，并且还是全球独家看到了 ：处在人生最失意、最低潮
、最不被看好的情况下，刘翔两次赴美，问诊，手术的全过程。
在这个过程中，我甚至几乎是他们团队中的一员，感受他们的紧张与放松，痛苦与快乐。
此外，在北京奥运会之前，刘翔在马德里的训练，在瓦伦西亚“用计”击败了蒸蒸日上的戴隆·罗伯
斯，在尤金退赛时首次发现右腿跟腱的地方恶化了，现场，包括我在内也不会超五个中国记者。
还有⋯⋯太多了，我就不说了。
    所以，有了这本书——《第11栏》。
    需要说明的是，以片段式阅读而呈现出来的《第11栏》不是刘翔的个人传记，所以，不捧刘翔,但不
黑刘翔。
作为一名记者，我只是忠实地记录刘翔的30个时间段，地域以城市为准，涉及17个，北京、南京、济
南、石家庄、瓦伦西亚、马德里、洛杉矶、波特兰、尤金、纽约、休斯敦、夏洛特、多哈、香港、广
州、上海。
也许你们去过，也许你们没有去过，但我去，全是为了刘翔，为了记录刘翔。
    一路与刘翔同行，有不少对话，书中有一些摘录，但大多数的对话甚至说不上是对话，更像是闲聊
，所以，或许更能深入刘翔的内心深处。
    这就是这本书的故事，这是刘翔从2008年走向伦敦赛场的故事。
至于为何取名为《第11栏》，我想刘翔所要跨越的不仅仅是赛道上的那十个栏。
赛道外的那个栏，你可以说是伤病，也可以说是心理，也可以说是压力⋯⋯答案在每个人心中都不一
样。
我只知道，刘翔这四年所承受了太多太多。
    至于刚刚发生的伦敦奥运会的故事，我不在现场，无法做出我的评判。
正如白岩松所说：出发即是超越。
他不需要再向大家证明什么。
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他已经是中国乃至亚洲的骄傲，以后的几十年甚至更久，很难再出现一个刘翔。
他给我们带来了太多经典的一刻。
刘翔最后亲吻的栏杆，他或许在感谢是它陪伴他走过这些岁月。
我不在伦敦，但是我相信，我们会一起陪他走到最后、走到他希望跨越的最后一个栏。
    张英    2012年8月8月于上海
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内容概要

本书作者根据自己的亲身经历，记录了刘翔从雅典奥运会后到北京奥运会备战前的努力；北京奥运会
退赛，刘翔的无奈；独自去美国求医问药与康复训练的艰辛以及后来逐渐回到巅峰的艰苦历程。
作者作为刘翔在美国求医问药的唯一媒体见证人，重点叙述了刘翔2008年退赛的台前幕后；还有刘翔
求医的艰辛以及思想挣扎，告诉读者那个乐观、积极、自信的刘翔。
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作者简介

张英
祖籍浙江桐乡毕业于上海体育学院新闻系先后就职于新民晚报、法制晚报、北京电视台和搜狐网
从2002年起，先后采访过各种大大小小的田径赛事，其中包括奥运会、世锦赛、亚运会、全运会等。
2008年，刘翔两次赴美问诊和手术，作为全球唯一的媒体人，全程跟踪采访，见证了刘翔人生中那段
最为灰色的日子。
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书籍目录

引言/十年·青涩少年
时间：2002年5月19日。

地点：上海·源深体育场。

翔音：说什么呀？
没啥好说的。

01/刘翔在屋子里回答：刘翔不在！

时间：2005年4月11日。

地点：上海·莘庄基地。

翔音：谁啊？
⋯⋯刘翔不在⋯⋯我现在不接受采访。

02/就要出征美利坚了
时间：2005年5月30日。

地点：北京·国家体育总局田管中心。

翔音：我已经回答了无数次这个问题，我不介意再回答一次。
世界纪录不是想破就能破的，这取决于许多因素，比如当时的状态、风速、跑道硬度、对手情况等等
。
我不急于打破这个纪录，我今年想多拿几个大赛冠军过过瘾。

03/“刘大屁”的22岁生日&amp;情书
时间：2005年7月13日。

地点：北京·国家体育总局。

翔音：最好没人打搅，这样我可以美美地睡上一觉了。

04/在上海滩，在疑窦丛生中⋯夺冠
时间：2005年9月17日。

地点：上海·八万人体育场。

翔音：很激动，这场比赛赢得太悬了⋯⋯太惊险了⋯⋯
05/大牌
时间：2005年10月11日。

地点：南京·全运会。
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翔音：对不起，我不太明白你问题的意思。
中国哪个地方都有美女，我不会只把眼光放在苏州⋯⋯
06/刘翔自评：小伙儿挺帅的嘛！

时间：2006年1月 5日。

地点：北京·体育总局。

翔音：他们（周润发和林青霞之类）都是靠自己的实力一步步走过来的，我比较认同这样的人⋯⋯大
城市长大的孩子都有点桀骜不驯，不知道这个世界有多么多么大，所以说多碰碰壁就好了。

07/白色T恤+黑色休闲西服
时间：2006年3月26日。

地点：北京·央视老大楼一号演播厅。

翔音：帅不帅无所谓了，只要能看出是刘翔就行了⋯⋯哈哈哈。

08/训练—按摩—睡觉—训练
时间：2006年5月4日。

地点：北京首都机场。

翔音：因为大家都认识你，每个人会叫你的名字，压力肯定有，但我这个人比较专注于自己，一切风
吹草动影响不了自己，我是运动员，其他事情赛后再说。

09/王者归来
时间：2006年7月13日。

地点：北京·北京首都国际机场。

翔录：到现在我还在时刻反问自己：你是跑了12秒88吗？
你是把世界纪录给破了吗？
世界纪录是你的吗？
你是第一个跑进12秒90的人吗？
到现在才肯定，原来确实是我。
“12秒88”这件衣服现在就穿在我身上，感觉真是太好了。

10/我不是孙悟空
时间：2006年8月7日。

地点：中国·石家庄。

翔音：除了睡觉，感觉我的一举一动都在别人的关注之下。
我不是孙悟空，能够变出很多个自己。
刘翔只有1个，所以我真的希望大家能给我更多的自由和空间。
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11/刘翔演唱会
时间：2006年9月23日。

地点：上海·八万人体育场。

翔录：赛前我一般不去想什么，睡一个好觉就好了，对我来说这可比看电影什么的效果好多了。
我一般是不会失眠的，赛前我觉得最重要的就是去放松，干嘛想太多？
只有休息好，第二天才能有好的精力和体力去比赛。

12/吃沙
时间：2007年3月26日。

地点：北京·国家体育总局。

翔音：这里（北京）好像土比较多，我刚刚在外面慢跑，嘴里都是沙子。

13/飞人和飞鱼
时间：2007年4月10日。

地点：北京·体育总局训练馆。

翔音：你好，我是刘翔，很高兴见到你。
我知道你在刚结束的世锦赛上夺得7枚金牌，还打破了4项世界纪录，真是一个奇迹⋯⋯
14/谁说我一定要夺金啊？
！

时间：2007年4月26日。

地点：北京·国家体育总局训练场。

翔音：那些碟都是我师傅的，他赖我身上啊⋯⋯
15/刘翔PK罗伯斯
时间：2008年3月2日—2008年3月9日。

地点：西班牙·马德里/瓦伦西亚。

翔音：我现在的心情很平静，连我自己都没想到会拿冠军⋯⋯我的起跑并不快，但我也不知道自己是
怎么稀里糊涂后来居上的。

16/主动退赛+犯规被罚下
时间：2008年5月28日—2008年6月8日。

地点：美国·纽约/洛杉矶/波特兰/尤金。

翔音：谁故意的？
！
我会故意抢跑吗？
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！
如果故意的话，我前面还跑什么啊？
！

17/沉默
时间：2008年8月18日。

地点：北京·鸟巢。

翔音：跟腱。

18/灰色？
蓝色！

时间：2008年9月24日。

地点：上海·莘庄基地。

翔音：开刀我不太想，开刀之后这个脚就不是我原来的脚了。
姚明也跟我说开刀之后肯定不会像原来那么⋯⋯，开刀之后就不是原来的脚了。

19/看不见的痛，看得见的快乐
时间：008年10月29日—2008年11月6日。

地点：美国·休斯敦/杜克大学/夏洛特。

翔音：要是能在这里上大学就好了⋯⋯再找个洋妞，大黑妞⋯⋯哈哈哈⋯⋯有得就有失，这是成正比
的。
我不能像正常人那样去过大学生活，在国内也没法出去走走逛逛街，所以只能来美国买东西。

20/1：1300000000
时间：2008年12月6日—2008年12月20日。
。

地点：美国·休斯敦。

翔音：先开始不适应（拐杖），会摔跤，练一练就好了，以前没想过自己有一天会拄拐杖。
挺好玩倒不是，会撑拐杖练一练挺好，我现在技术掌握得挺好了。

21/关于2008的再回忆
时间：2009年1月5日。

地点：上海·莘庄基地。

翔音：他当时刚刚哭过⋯⋯当时，我进去以后，他实际上那会儿很痛苦⋯⋯我看到他那个样子，我差
点又落泪了。
但是我忍住了，我跟他说，“没有问题，咱们下次再来！
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”——孙海平
22/过去的这一年：非常好！

时间：2009年9月6日。

地点：北京·新中国体育人物颁奖盛典。

翔音：疼痛？
哦，我都快忘了我的跟腱不痛是什么时候了。
当我穿上钉鞋的时候，那种疼痛——一种钻心的痛。
在过去几个月里，我的跟腱一直隐隐作痛，时好时坏。
当时，我以为我还可以跨栏，可以完成（奥运会）比赛。
对于一个运动员来说，没有什么比在家门口参加奥运会更美好的了。

23/398天，13秒15
时间：2009年9月18日。

地点：上海·八万人体育场。

翔音：即便我跑14秒，我也会去跑（复出）。
我觉得能站上跑道，我就是最棒的。

24/上海男人有腔调
时间：2009年10月25日。

地点：济南·济南奥体中心。

翔音：稳一点，稳一点，让我顺利过去！

25/重披红色战袍
时间：2009年11月9日。

地点：广州·广东奥林匹克体育中心体育场。

翔音：我昨天也收到了很多朋友的短信说“光棍节快乐”，没想到今天又碰到这种问题太雷人了。
快了快了，这种事情可遇不可求，大家一起加油。

26/收官2009
时间：2009年12月11日。

地点：香港·将军湾体育场。

翔音：（打破世界纪录）这个很难很难，我06年到现在，我12秒88，罗伯斯12秒87，很难很难，我现
在根本不去想，现在还有那么一点点希望，我还有信心去跑到13秒以内，我现在就奔着跑入13秒以内
去努力。

27/真诚而又坦然的刘委员
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时间：2010年3月1日。

地点：上海·全国两会。

翔音：刘翔上卫生间花了3分钟，被记者堵在门口堵了13分钟左右，而发言才4分钟左右。
——某记者
28/刘翔第七，戴隆·罗伯斯第一
时间：2010年3月14日。

地点：卡塔尔·多哈。

翔音：我能进决赛已经很幸运了，历史上从来没有7秒68进决赛，挺幸运的了。

29/13秒？

时间：2010年11月25日。

地点：广州·广东奥林匹克体育中心体育场。

翔音：我这个成绩可以排到今年罗伯斯和奥利弗之外的第3。
大家都喜欢拿我和他们作比较，我现在想的是把我和自己作比较。
你们问我能不能跑赢罗伯斯？
我的回答是，我现在还没有跑到13秒以内的实力，但我会做好准备，慢慢调整，我有信心，我看重的
是这个过程，至于有没有赢，这已经不重要了。

后记/伦敦前夕的故事
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章节摘录

版权页：   插图：   刘翔在南京赛前的唯一的公开露面，是出席12日的十运会纪念邮票首发仪式。
那是一次计划外的活动。
来南京之前，刘翔曾表示将不参加任何商业活动，不过他架不住江苏省政府的盛情邀请，但到了现场
才发现，“翔迷”的热情让他吓得最后只有仓皇出逃。
 当时，刘翔刚一露面，记者们就蜂拥而上，现场一时间混乱不堪，最终只能依靠保安把记者与刘翔分
开。
而现场的“翔迷”不顾刘翔正在发言就冲土台摆出“V”的手势强行合影留念。
刘翔和教练孙海平看见现场如此混乱，只好在做完简短的致辞之后，就在保安的掩护之下，迅速撤离
现场。
 那次，刘翔真的被吓到了。
 之后，刘翔就跟大家玩起了“躲猫猫”。
 14日，刘翔进行了抵达南京之后的第一堂训练课，当消息“泄露”之后，他马上在南京遭到了“全城
围捕”。
粉丝们找遍了刘翔所有可能的训练场地。
之前有消息说，刘翔他们在上海时就已经提前在南京觅好了一处部队里的训练处所，所有南京跟部队
、军区、军校有关的训练场都被各方媒体进行了地毯式的搜索。
但哪里都没有刘翔的身影。
直到训练当天16时左右，记者们才幸运地在南京体院的训练场上看到了穿着黑裤子的“翔飞人”。
 由于刘翔正在训练，所以索要签名的粉丝们也只能隔着铁丝网跟着他跑，就连拄着拐杖的阿婆也拿着
相机追过来了。
过了一会儿，孙海平跟刘翔说了几句话后，离开了训练场。
此时的刘翔正在慢跑，可是，快到门口时，突然，一个加速以百米跑的速度钻进车里去了，把所有“
翔迷”都晾在了那里。
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后记

伦敦前夕的故事    之后，我因为私人原因暂时离开了搜狐体育，但是，我依然关注刘翔和中国田径。
在我离开搜狐体育之前的4天，201 1年5月15日，上海钻石联赛在八万人体育场进行，刘翔又夺冠了。
那次，我还在现场，只是，不再以一个记者的身份，而是以观众的身份为刘翔加油，叫好。
给我印象最深的，那会儿他刚刚启用了新技术——8改7，把过去的8步上栏改为了7步上栏。
    这里，还不得不说到201 1年2月，刘翔去德国参加的两站室内赛，分别是杜塞尔多夫和卡尔斯鲁厄，
最终以7秒55和7秒60的成绩获得了1银1铜。
德国的成绩并不重要，主要就是检验一下冬训成果。
不过，这次德国之行，让刘翔萌发了一个在如今看来具有革命性的想法。
他想改变自己的上栏技术，他希望通过8步改7步来缩小前半程与戴隆一罗伯斯和大卫·奥利弗这两大
对手之间的差距。
    从德国回来后，刘翔就主动找到孙海平谈了自己的想法。
用孙海平的话说，那是一次男人与男人之间的对话，眼前的刘翔已经不再是小孩子，而是个大男人了
。
    那时，刘翔已经在亚运会上跑出了13秒05的成绩，他对自己充满了信心。
他告诉孙海平，觉得自己还是行的，希望通过一些创新更上一层楼，想从起跑上做做文章，挑战自己
。
    孙海平对刘翔的想法表示了认可。
因为在那个时候，刘翔要想取得突破已经很难，对于他这样已经达到很高层次的顶尖运动员来说，哪
怕提高0．01秒都是非常困难的。
但问题是，刘翔起跑从8步上栏改成7步，就好比十几年用惯了右手拿筷子的人突然要改用左手，刘翔
能适应吗？
    巧合的是，从当时的眼光来看，男子110米栏的两大高手——戴隆-罗伯斯和大卫·奥利弗也都是7步
上栏，而大卫·奥利弗，就是起跑之后8步改7步的成功典范。
这个1982年出生的美国人，在26岁时将起跑从8步上栏改为7步，之后，成绩突飞猛进——2009年墨尔
本田径精英赛男子110米栏冠军、2009年悉尼田径精英赛110米栏冠军、2010年大邱田径赛男子110米栏
赛击败戴隆·罗伯斯问鼎冠军。
    或许是受到了新老对手的启发，孙海平决定试试，但他当时还不敢打包票肯定行或不行，只是想着
尝试一下，万一不行再改回来。
    抱着试试的心态，师徒回到上海就开始了8改7的试验。
当时，孙海平的想法是，成不成都要试，反正也不影响大局，对于伦敦奥运会来说还有一年多的时间
。
    表面上看，这种改变非常冒险。
但孙海平表示，这只是一种尝试：“如果顺利，那我们就会坚持下去，因为这对运动成绩有很大的帮
助作用。
如果效果不好，再回到8步也没问题，现在我们正在尝试，争取有好的收获。
”言下之意，“8改7”只是一种尝试，改好了就会继续，没改好就重新回到8步上栏的老路上去。
    “如果用这个7步跑和原来的成绩比差不多的话，当然得用。
今年他的成绩大概在13秒到13秒10之间，如果用7步跑到这个成绩，那肯定会给我们很大的信心。
毕竟，他这个技术还不是很娴熟。
奥运会在明年，还可以通过1年多不断地强化，我想可能会比这个8步更好。
”在2011年上海黄金大奖赛前，孙海平就已经说过。
但，没想到，这个消息一经报道就引起了轩然大波，一下子成为了外界议论的焦点。
有人说孙海平和刘翔是在赌博，拿伦敦奥运会开玩笑。
面对外界的种种议论，4月14日下午，孙海平通过微博分析了“8改7”的利弊：“⋯⋯其优点是：①可
以减少1步；②更有利于重心前移。
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不利的是：①由于减少一步，会造成速率减慢；②原先是右脚在前，现在改为左脚在前；③下第一栏
后需快频率地跑第二栏，这里有一个快速转换的问题。
”4月18日晚，刘翔发了条微博，谈到了8步改7步跨栏后的感受：    “今天央视采访我，我也提到最近
的训练的情况，其实我觉得每一次突破都是自我超越的过程，一种历练与重塑。
将起跑到第一栏的8步改为7步也是一种新的尝试，我知道困难很大，也不一定成功，但我不怕失败，
勇于创新。
自由你的，我就是我。
吼吼！
”    5月15日的上海黄金大奖赛上，刘翔特意穿上了一件印有“CAN'T STOP(无法阻挡)”字样的T恤，
开启了自己的新赛季室外赛。
结果，刘翔以13秒07的成绩获得冠军。
这是他首次在正式比赛中使用新技术“7步上栏”，一不小心就跑出了自北京奥运会以来的个人最好
成绩。
震惊！
刘翔的回归感染了现场3万名观众，他们幽默地高喊，“奥利弗很强吗？
”但这就像刘翔自己说的那样，这仅仅是一个全新的开始。
这场比赛甚至也吸引了之前为刘翔做手术的美国专家克兰顿医生。
这次，克兰顿医生来到上海也是为了进一步检查“中国飞人”的康复情况，显然刘翔的恢复很不错。
    赛后的新闻发布会，我也去旁听了。
记得当时，刘翔已经褪去了夺冠后的兴奋，坐在新闻发布会上的他变得更加冷静。
说：    “这个成绩出乎我的意料之外，起跑和途中都很顺⋯⋯”    13秒07，显然给了人们更多的期待
，毕竟这只是刘翔刚刚开始尝试“7步上栏”，这同样也给了刘翔征战大邱世锦赛的信心：    “我一直
对世锦赛很有信心，这场比赛让我相信事实的确如此。
”    世锦赛有信心，那伦敦奥运会呢？
13秒07的成绩有没有可能在伦敦夺金？
刘翔开玩笑地回答道：    “运气好的话可以。
”    不过，刘翔也很清楚，自己还有很多需要改进的地方：    “我不会满足于这个成绩。
我还是要加强自己的过栏速度。
还是要有耐心，不要被旁边的对手干扰节奏。
”    赛后孙海平一如既往地低调，他发微博说，“8改7并不是说没问题，问题还在。
在这样的情况下，8步改成7步的起跑，这一步基本走多了，下一步还要继续研究7步起跑，虽然成绩可
以，但是一头一尾还是有问题。
”但是，刘翔的“运气”好吗？
在8月份的大邱世锦赛上，刘翔的“运气”简直差到了家。
或许大家事先想破了脑袋也不会想到，他居然遭遇了“牵手门”。
    如果不是戴隆-罗伯斯拉拽犯规，刘翔恐怕已经是两届世锦赛冠军得主了。
记得，当时，刘翔在出发去大邱之前，我还跟刘翔团队开玩笑，“拿了金牌回来要请吃饭啊。
”他们说：“没问题。
”比赛过半，眼看这顿饭局就要成为现实，但不料，这样戏剧性地收场了：    2011年8月29日，晚，当
时，坐在电视机前眼看刘翔夺冠在望，但就在第9个栏架和第10个栏架，他两次都被左后边第5道的古
巴小将拉拽⋯⋯经中国教练团申诉，组委会取消了戴隆·罗伯斯的金牌，刘翔获得铜牌，但属于刘翔
的⋯⋯金牌没有了。
    但，刘翔赛后依然表现得非常大度，还主动与戴隆-罗伯斯来个大拥抱，还连连表示“没关系”。
他不怪对手，但之后，对手却一直回避着刘翔，他们的再次相遇已经是2012年2月的英国伯明翰室内赛
。
    刘翔的2011赛季，虽然谈不上有多么辉煌，参加6场比赛拿到2个冠军(钻石联赛和亚锦赛)或许不算什
么，不过，这一年对于“中国飞人”来说意义非凡，他不仅成功地改用新技术，成绩也是近4年最好
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的，可以说在伦敦奥运会之前的那年，为自己攒足了信心。
    细心的读者或许已经注意到，从大邱世锦赛之后，男子110米栏刘翔、戴隆·罗伯斯和大卫·奥利弗
“三足鼎立”的局面不见了。
此消彼长的格局又有了新变化。
古巴人因为伤病的缘故之后很少参赛，而美国人似乎状态有了明显下滑，但，也是这时，在男子110栏
项目或者说整个田径场上永远前仆后继的美国，另一位选手开始进入大家的视线，就是阿里斯·梅里
特。
2012年的伦敦之前，小伙子的强势表现已经让外界将他视为刘翔在奥运会上的头号竞争对手。
有意思的是，阿里斯·梅里特也是在2011年底才“8改7”，当时，他甚至是在看到自己的偶像——刘
翔，改技术之后受到的启发。
成绩同样突飞猛进。
2012年，他已经连续两次跑出了12秒93——2012年的男子110米栏的最好成绩。
这位与刘翔同时出道的选手虽然大器晚成，但来势凶猛。
    再绕回刘翔自己的8改7。
到2012年，刘翔继续专研他的“7步上栏”，其“威力”也越发显现出来了。
赛季初，他在室内赛季60米栏比赛中以7秒41刷新自己保持的亚洲纪录，并在其后的伊斯坦布尔室内世
锦赛摘得银牌。
随着7步上栏新技术趋于完美，室外赛季也势不可当，日本川崎赛雨中跑出13秒09，上海赛又在湿滑场
地以12秒97折桂。
而在尤金赛，“翔飞人”更是在超风速的情况下以12秒87平了世界纪录，虽然因为超风速(2．4米／
秒)所以世界纪录没有被认可，但是这也给刘翔注入了极强的信心。
    在从尤金回到上海时，刘翔在浦东机场接受了媒体采访。
刘翔一再强调，之所以能够取得这样的成绩，主要归功于8步改7步的技术改进：    “如果不是这一技
术的改进，我想可能再也跑不进13秒了。
”    在8改7的初期，经历了一些困难，也有质疑声音。
但刘翔说道：    “但我的信念坚定不移。
作为运动员，一定要尝试新的技术，现在7步对我来说已经是成功了，但我还抱着一种学习的态度，
在每一个细节中，每一个动作中要做到最好，争取最短的时间、最快的速度。
”    不是8改7，刘翔就再也跑不进13秒？
这项新技术真的这么神奇吗？
7月4日，就在刘翔启程前往伦敦备战前的那个星期，我采访了一位不愿透露姓名的业内专家，他并不
认同刘翔的观点，他觉得刘翔之所以能跑出12秒87，说明他整体实力增强了。
    “8步上栏和7步上栏本质上并没有区别，”这位专家表示，“刘翔改成7步上栏以后也不会对他整个
技术带来根本性的变化。
其实我们可以看到，从这几次的比赛来看，刘翔8改7之后，他的前程并没有太大改进，依然是他的弱
项。
从另一方面来说，8步上栏并非绝对不如7步上栏。
刘翔当年就是用8步上栏打破了世界纪录，取得了12秒88的成绩。
如果当时也顺风的话，那么应该比他最近的12秒87还要快。
所以，两者没有绝对的好与不好。
”不过，该专家还表示，8改7的最大作用在于，它让刘翔的整体实力变得更强了，整个质量有了一定
的提升。
“刘翔花了很大力气来进行技术改造，训练得非常刻苦，他本人非常认可这项新技术，我想某种程度
上这也是一种心理暗示吧，它让刘翔变得越来越自信了，这是个好事情。
所以不管是7步，还是8步，关键还要运动员本人认可才行。
虽然说罗伯斯和奥利弗都用7步上栏，但这也并不意味着7步就肯定比8步强，关键还看适合不适合。
刘翔说7步适合他那就是适合，应该说他迈出这一步是需要很大勇气的，就像他自己说的，是一种自
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我超越。
现在看来效果不错。
”    另外，很重要的一点是，刘翔的专项训练自他伤愈复出之后，应该说进行得非常不错，这才是他
近期成绩一路飙升的主要原因。
相比2008年北京奥运会前，刘翔2012年的训练平台并不逊色，这为他冲击伦敦奥运会金牌增添了砝码
。
对于刘翔来说，伦敦奥运会不仅仅意味着是他职业生涯的最后一届奥运会，还要为北京奥运会“还债
”。
该给国人一个怎样的交代？
刘翔当然希望奖牌的颜色是金色的，只有那样，才能算得上“圆满”。
但是对于任何一名运动员来说，谁敢拍胸脯保证结果，竞技体育充满了变数，何况是男子110米栏这种
短短几秒钟的非对抗性项目。
    所以，刘翔的低调是显而易见的。
随着奥运的临近，刘翔龙年除夕没有回家过年，年夜饭是在莘庄基地吃的，而且，他的训练在2012年
就没有对外公开过，之前采用的媒体公开课也被全部取消。
    在刘翔出发去伦敦前，我给刘翔团队打去电话，他们告诉我，“没有公开课。
”至于原因，对方否认是低调，甚至还有些自嘲地说，“好像也没有人(记者)提出要采访，所以也就
没有公开课了。
没什么好说的了，等比赛吧。
记者大概都去跑李娜了吧⋯⋯”直到7月10日。
从上海出发去伦敦，电视镜头前的刘翔很自信，当被问到伦敦天气多雨阴冷时，刘翔的回答非常出人
意料：    “没关系，天气对谁都一样。
对我来说冷，其他选手也一样。
再说，比伦敦气温低的地方也比过(芬兰世锦赛)，当时只有6度。
没什么。
”    为这本书，赛前，我和刘翔团队有过交流，说到刘翔这4年的起起伏伏，说到刘翔最困难的时候已
经过去了，但是刘翔团队不认同这种说法。
“谁说最困难的时候已经过去了，困难永远在⋯⋯”这，就是现实。
现实很残酷：刘翔又一次顶着13亿人的殷切期望。
不过，刘翔从来都表现得很轻松。
在过去的许多次采访中，被问及伦敦奥运会的目标时，刘翔都反复强调要摆正心态，“对我来说，那
只是一场比赛，毕竟我之前也参加过两届奥运会。
奥运会之前要做的就是调整好状态，到时候就看临场发挥了。
我觉得目标不一定要夺冠，只要站在伦敦的跑道上我就是最棒的。
”而刘翔团队对他的要求也很简单，正如他们的MSN签名：    “尽人力，顺天意。
”    “能拿金牌当然最好，拿不了也没什么，只要能进前三，就算是正常发挥，就没有什么可遗憾的
了。
”刘翔团队的工作人员透露。
当然，刘翔内心并非真的这么想。
据知情人士透露，刘翔虽然嘴上低调，但是内心对金牌非常渴望。
“刘翔这4年走来非常不容易。
如果不是有非常强大的内心，如果不是一直坚持要参加伦敦奥运会，如果不是一定要证明自己，刘翔
不可能有今天。
他做手术也好，康复也好，训练也好，其中的艰辛只有他自己和我们知道，常人难以想象。
付出的所有努力，自然都是为了去伦敦摘取金牌，这一点是毫无疑问的。
”田管中心主任杜兆才两年前跟我说过，如果说刘翔伤愈复出是个奇迹的话，那么他们要在伦敦再造
一个奇迹。
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但对于刘翔自己来说，准备了4年，重新回到奥林匹克，就是一种胜利。
因为他兑现了承诺。
在2008年北京奥运会退赛之后，他和孙海平就做出过承诺：    “没事，我们下次再来！
”    刘翔，来了。
    好吧，《第11栏》的故事也到此结束了，但刘翔的故事还没有结束。
就如同我在前言里面所说的，故事是早已经写好了。
至于伦敦发生的故事，则属于另外的故事。
如果有机会，如果读者期待，再来神会。
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编辑推荐

《第11栏》是继《我是刘翔》以后，记录刘翔最为详尽最为真实的一本书。
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