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塞巴斯 科中跑王国的骄傲 蒂安

在美国洛杉矶，第二十三届奥林匹克运动会于一

九八四年盛夏拉开序幕，将人们带入兴奋不已的日日

夜夜。英国的“三剑客”之一，中长跑名将塞巴斯蒂安

科 年莫斯科奥运会后，再一次在奥运会上，继一九八

一展雄风。塞巴斯蒂安 科与英国另外两名著名选手

史蒂夫 奥维特和克拉姆被人们誉为田坛“三剑客”，

他们掀起了一股田径旋风。“三剑客”中的新星克拉姆

已在英国乃至国际范围内的赛事上频频夺魁。比塞巴

岁的奥维特同样跃斯蒂安 科大 跃欲试，他是上届

米金牌和 米铜牌得主。塞巴斯奥运会 蒂安

岁之年决心拼搏一番。科在 米的决赛 月在

日举行，英国的“三剑客”全部通过复赛而进入决赛

的 名选手之列。比赛开始，枪声一响， 名选手迅

速奔出起跑线，塞巴斯蒂安 科并不急于领先，只见他

紧随着领跑的选手，跑完前两圈后（奥维特因体力不支

已退出比赛），他加速跑到最前面，克拉姆也紧追不舍，
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两人并驾齐驱跑了一段之后，他以短跑的速度甩下克

拉姆向终点冲去。噢！梦想终于实现了，塞巴斯蒂安

科以 的战绩打破奥运会纪录，也创造了奥运

史上连 米跑冠军的纪录。他同时还获续两届夺得

得了 米跑的亚军。

塞巴斯蒂安 年开始在世界体坛上科是从

米、崭露头角的，他曾先后十几次打破 米、

项世界纪录，英里和 米 连续在两届奥运会上荣

米金牌。人们被这位身材倾长、充获 满活力的英

国青年震惊了。他杰出的成绩，使他成为第一位欧文斯

日，年奖获得者。在 月 英国女王伊丽莎白二

世亲 “帝国勋自把象征着英国最高荣誉的奖章

章”，授予了他。 年，塞巴斯蒂安 科还被合众国

际社评为世界最佳运动员，并位居当年世界田径 大

明星之首。塞巴斯蒂安 科成了中跑王国里的骄傲！

“暴风雨”诞生

月年 日，英国首都伦敦一位工程师家

里降生了一个男孩，他就是未来的中长跑名将塞巴斯

蒂安 科。这是一个平静幸福的家庭。他的父亲比契

尔 科，在一家纺织厂工作，是位机械设计师，同时还
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是一位自行车运动员。母亲安杰拉曾经是英国皇家芭

蕾舞团的一名演员。父母的遗传基因似乎在儿子身上

未起作用，幼小的塞巴斯蒂安 科喜欢跑步。他的名字

取自莎士比亚“暴风雨”中的塞巴斯蒂安，果然在他长

大后的运动生涯中不时布满乌云，然而，他却能从暴风

雨中冲出来。他曾在一连串疾病的严重影响中奋进。他

身处困境而锐意进取，顽强拼搏，获得了一次又一次的

成功。大概命运之神特意对他安排的缘故，塞巴斯蒂安

科奋斗的一生才得以被世人赏识。在对孩子的影响

上，父亲比契尔显得十分突出，他热衷自行车运动，经

常参加各种业余自行车比赛，并多次获奖。他爱好运动

的特点传给了儿子。可塞巴斯蒂安 科不是像父亲那

样去骑自行车，而是跑步。这一点恐怕是属于天性了。

幼年时候的塞巴斯蒂安好像父亲的“尾巴”。塞巴斯蒂

安 科 岁的时候，他的父亲比契尔加入了一家体育

俱乐部，进行自行车运动。塞巴斯蒂安 科经常跟着父

亲到俱乐部参加活动，父亲骑车在前面奔驰，儿子总在

后面跑步追。有时上学也跑步去；和父亲一块去郊游

时，也愿意追在父亲的自行车后边跑。他动作协调，步

伐轻快，呼吸均匀，而且速度也很是惊人，父子俩经常

去郊外野游，轻快的步伐，和谐的脚步，伴随着青山的

和风、小溪的欢唱。他们常常忘记路途的远近。塞巴斯

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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科在回忆童年的生活时蒂安 说：“幼小的时候，我所

想的几乎全是跑，我最喜欢的莫过于跑了。”这足以看

出，跑步给童年的他带来了极大的乐趣。有许多人所成

就的一番事业，是由兴趣为导师，把他引向未来成功之

路的。塞巴斯蒂安 科的兴趣也同样决定了他一生的

事业。

冲出暴风雨

渐渐地，比契尔发现了儿子在跑步方面的爱好和

天赋，那耐力和速度确为一般孩子所难有，儿子身上有

一种田径运动员的潜在素质。这个发现，使父亲升起了

把儿子培养成为一名世界上第一流赛跑运动员的念

头。

给小塞巴斯蒂安 科找一个经验丰富的教练不是

件容易的事，就算找到了也要花很多的钱，比契尔想了

想，决定自己当教练，亲自培养塞巴斯蒂安 科。

为使自己能胜任教练，比契尔虚心的向别人学习，

掌握有关的知识，向一些田径教练和专家请教，许多教

练、专家都成为了他的老师。不懂训练法，他就去听训

练法讲座；缺乏生活学方面的知识，他就在书本中探求

并去听生理学课。为了博采众家之长，他买了一大堆关
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于田径方面的书籍，认真阅读生理学、心里学、训练学

等专著，深入研究论文、专题报告、优秀运动员的训练

计划和著名教练员的经验。针对儿子的具体情况，比契

尔制订出了一套比较切实可行的训练计划。就这样，比

契尔一边充实自己， 科，他终于一边训练塞巴斯蒂安

成为了田径训练的行家里手。

做为父亲，比契尔非常爱自己的儿子，儿子也十分

尊敬他，做为教练，比契尔严肃认真，儿子对他完全信

赖。塞巴斯蒂安 科在谈到他和父亲的关系时，曾说：

“我之所以喜欢和父亲在一起，是因为他的爱好。假如

他不是我的父亲，我也会很喜欢他的。”这看出他们父

子加师徒的和谐关系。在制定训练计划上，父亲总是和

儿子一起商量，他从不独断专横。就这样，比契尔边学

边干，为儿子制定了训练计划，带领他踏上了一条攀登

世界高峰的独特道路。

在塞巴斯蒂安 科 岁时，比契尔制定了一个大

胆而惊人的计划：让塞巴斯蒂安 科在 年把

米的成绩提高到 分 秒。当时的世界纪录是

分 ，塞秒 巴斯蒂安 分科的成绩是 秒 。很

多人认为这不可能：比契尔精神是否有些发狂，也有人

说比契尔是想把儿子置于死地。比契尔则坚定地说：

“这决不是发狂，这是一条通向成功的路，塞巴斯蒂安
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科肯定能达到这一目标”。父子俩内心燃烧着共同的

希望。比契尔认为，不应受传统的训练方法的束缚，要

考虑一整套新的办法，走出一条新路子。他说“：教练必

须与运动员合作，训练计划要与运动员共同商定。商定

好的计划，是判断运动员的基准，在实践中，运动员能

接受多少，就保留多少，只是教练一个人说了算那是危

险的，运动员应该听教练的指导，但不应该唯命是从。”

而塞巴斯蒂安 科对他的 的信赖，塞父亲却是

巴斯蒂安 科说：“即使是训练效果不好，我们也不相

互责怪！”

现代中跑比赛，对运动员的速度和耐力有很高要

求。塞巴斯蒂安 科的家住在城郊，和设备较好的运动

场相距甚远，来去很不方便。可比契尔并没让这一点小

小的困难而难倒，而是灵机一动，找了个奇特无比而训

练效果又十分良好的场地；冬天，父子在荒野的公路上

进行越野跑来增强耐力；开春以后，在网球场上进行速

度训练。比契尔要求严格，塞巴斯蒂安 科勤奋刻苦。

同时，比契尔不单单听命于书本理论，还根据孩子的特

点和心理状况，把训练内容安排得既严谨扎实又活泼

多样。训练时，他对儿子严格要求，注重儿子意志的培

养，但尊重儿子的见解，父子间相互依赖，配合默契。杰

出的素质和科学的训练相结合，塞巴斯蒂安 科的成
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科 岁时，在约绩有了长足的提高。塞巴斯蒂安 克

夏的越野比赛中，第一次尝到了胜利之果。这次经历，

使他更加热爱赛跑这一运动。他也初步体验到获胜者

的快乐。一个中长跑运动员的成长，就是在训练中不断

地挖掘自己体能的潜力，战胜这一过程中给躯体带来

的困难，最终完全地发挥自己的能力，使之达到最理想

的程度。塞巴斯蒂安 科按照父亲的计划，自觉地投入

到训练中去。刻苦的训练，使他以后在约克夏中学生冠

军赛、伯宾顿英国中学生冠军赛等比赛中都取得了令

人满意的成绩。

父亲比契尔最初训练塞巴斯蒂安 科，选择了南

约克郡附近的乡间。比契尔父子的汽车停在南约克夏

的一个农村附近，这是他们的第一个秘密练习场。塞巴

斯蒂安 科从司机旁的座位上下来，司机座位上的比

契尔先看了一下秒表，塞巴斯蒂安 科就奔跑在荒野

中⋯⋯

开始的一英里要抓节奏，使身体渐渐发热，当上坡

的时候，汽车的里程表的指针，指在时速十英里左右的

地方。塞巴斯蒂 科提高了速度，司机也加大了油安

门。周围看不到一只动物，偶尔遇到一只闷闷不乐的雌

羊，在咀嚼着干枯了的草。淡淡的阳光，从云间射出。司

机看看表，很满意地点点头。在汽车数米远的前方，迎

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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风奔跑着一个兴致勃勃的青年，那纤细的身体，跑的动

作，犹如脚上装上弹簧⋯⋯

“危险的东西是自己的满足，为了克服自满，要时

刻想到别人也在这样的练。”青年人边跑，边想着“司

机”的教导“。这家伙总是在上坡时拚命的跑，而下坡时

却是跑得那么放松。”司机一边微笑，一边自言自语。司

科机好象要帮运动员的忙，跑到了前面。塞巴斯蒂安

以 分钟跑一英里的速度，穿过村庄，跑过小酒馆，邮

电局、板球场的草皮前。⋯⋯提篮子的妇女停下了脚

步；正在干活的农夫直起了腰板；船员们停下了手中的

桨，他们的视线穿过树林，落到了奔跑着的青年身上。

塞巴斯蒂安 科又提高了速度，跑一英里不到 分钟，

然后在 公里处停了下来。一边急促地呼吸，一边回

到车上，司机打开车窗，慈祥的手，放在青年人那湿透

了的运动衫上，数数脉搏，相互一笑。大风中，不论是运

动员还是“驾驶员”都掩盖不住心满意足的心情。

塞巴斯蒂安 科父子还有一个训练场，那是在谢

菲尔德的周围。塞巴斯蒂安 科所跑的这条路，一侧是

略微高起的农田和生长着茂密树林的山岳，另一侧是

菜园。每次训练时，司机在前控制速度，以快速行驶的

汽车诱导塞巴斯蒂安 科，连续冲 个半英里，调整呼

吸的时间仅仅是 秒分 。第 个半英里的速度可与
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科又放松跑了两英里，练习结束。

塞巴斯蒂安 科的训练量越来越大。冬天他每星

期要跑 公里，每日平均近 公里。脚踏实

地、持之以恒的系统训练，使他的成绩增长很快。 岁

时，塞巴斯蒂安 科获英国中学生冠军赛 米金

牌， 分成绩 秒。为

初露锋芒

经过几年的训练，塞巴斯蒂安 科开始在国际赛

场上初露锋芒。 年，塞巴斯蒂安参加了他运动生

涯中的第一次国际性比赛，在雅典举行的欧洲少年田

秒径锦标赛。在这次大赛中，他以 分 的成绩取

得了 名，这些胜利使塞巴米的第 斯蒂安更坚定

了从事长跑运动的决心。

早在 年他就突破了 米跑的 分大关，

米复赛的成绩相匹敌。塞巴莫斯科奥运会 斯蒂安

科在这儿训练顽强的速度耐力，终点在一个公共汽

车站附近，站在人行道上的这位瘦小的青年，胸部起

伏，显得精疲力尽，过了两分钟后塞巴斯蒂安 科的脉

搏下降到每分钟 次。跑完 个半英里，塞巴斯蒂安

并在第二年获得亚非 米的第 名，拉少年冠军赛
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年，他夺得英国田径赛少年组成绩是

年米 ，塞冠军。 巴 科斯 以 分 秒蒂安

的成绩获欧洲少年田径锦标赛 米铜牌； 年

月，他 分钟的关隘，成绩是又冲破了 英里 分

秒 科取年是塞 得突出成绩的一年，在这年

月，他以 分 秒 的成绩取得欧洲室内 米赛冠

月，他以军 分。 秒 米的优异成绩战胜了

世界纪录保持者菲尔伯特；他还以 分 秒的成绩跑

米，创英国国家纪录完 ，这个成绩在世界排名第四

位。第二年 秒他又把 米的成绩提 分高到

居世界第二位。

运动员的心理素质在中跑比赛中起着举足轻重的

作用。颇有远见的比契尔认识到了这一点。他根据塞

巴斯蒂安的特点，把训练安排得连贯自然，活泼多样。

他还有意识地对儿子进行思想意志教育，把每个训练

项目的意义都解释清楚，让塞巴斯蒂安明白为什么要

练，自觉地接受艰苦的磨练。塞巴斯蒂安越练越刻苦，

在冬季，每天几乎要跑 公里。

现代的 米跑，要求运动员有相当高米和

的速度。当塞巴斯蒂安 科从少年运动员成长为青年

运动员时 科父子经过研究，得出结论：，塞巴斯蒂安

从现在起必须改变练习的重点！塞巴斯蒂安 科的步
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幅不成问题，关键是频率，有必要提高。而跑长距离，或

慢跑都是不能提 科高频率、增强速度的。塞巴斯蒂安

父子认为“：重要的东西，是发展自己的长处。训练不仅

要训练体力，而且要锻炼精神。快跑，是体力和精神的

和谐。 年冬天，为”在这种思想的指导下，

了加快速度，提高频率，塞巴斯蒂安常和短跑运动员一

起进行速率训练。人们经常在铺满白雪的道路上，看到

的冬天，塞巴斯蒂安矫健的身影⋯⋯这一年 塞巴斯蒂

安 大学上完经科的训练计划是早晨很早到，白天在

在积济学的课，晚上还要练。依靠微弱的月光，跑 雪的

道路上。这年冬天即将过去的某天晚上，塞巴斯蒂安

科和几个伙伴们一 跑完了

英里（。当时 秒英 平

秒，均一英里 分跑 塞巴斯蒂安·科跑得精疲力

尽。

月和 月，塞巴斯蒂安 科参加以跑 米为

主的大学生运动会。连续跑出了 秒左右的自己的最

好成绩。在 米接力跑时，跑出了 秒 的好成

绩。这是塞巴斯蒂安 科在 天之内三破世界世界纪

录的前奏。

年在世界田坛升起了一颗耀人眼目的明星。

塞 科非凡无比，创造了世界田坛史上的奇迹，在短短

起出去，用 ４５分钟的时间，

里的世界纪录是 ４５分５７

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的 天中， 项世界纪录。这光辉的纪录不是他连创

一座拔地而起的孤峰，而是直刺青天的一簇群峰。

奥斯陆的比斯莱体育场，在市中心，被城市的高大

建筑物所包围，几乎不受风的影响。历史上各国运动员

曾在这儿创造过几十次世界田径纪录。因此，大家把比

斯莱体育场叫做“万国旗运动场”。

年 月 日，在奥斯陆著名的“万国旗运动

场”举行的男子 米比赛中，施密斯一马当先冲在最

前面，塞巴斯蒂安 科不甘落后，穷追不舍。当施密斯

以 秒 跑完第一圈的时候，紧跟在他后面的只有塞

巴斯蒂安 科一个人了。塞巴斯蒂安 科按照自己的

节奏跑着，当跑到百米起点处时，观众的喊声加油声，

好象按动了塞巴斯蒂安 科的自动装置，一股神奇的

力量涌了上来，当塞巴斯蒂安 科跑到终点时，计时器

的 分显示牌上，显示出 秒的数字。塞巴斯蒂安

科的第一个世界纪录诞生了。

皮塔 斯耐鲁的世界纪录，花了十七年的时间，提

秒。然高了不到 而，塞巴斯蒂安 科却把具有很大影

响的费特来纳的世界纪录提高了一秒以上。

当了世界纪录保持者的塞巴斯蒂安 科，没有丝

毫自满的心情。回国后，塞巴斯蒂安 科又在伦敦参加

了亚非拉冠军赛的 米比赛，并以 秒 的自己最
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好成绩，夺得第一名。从伦敦回到谢菲尔德，为参加在

奥斯陆举行的一英里比赛，作积极准备。

月年 日，世界上第一流的一英里比赛

的运动员陆续到达奥斯陆。从参加比赛的名单上看，这

是支相当惊人的队伍；有奥林匹克冠军、世界纪录保持

者等等。其他一些著名选手，个个都瞄准一英里比赛的

世界纪录，跃跃欲试。

比赛前，塞巴斯蒂安 科说“：我不是真正的一英

里跑的运动员，参加一英里跑是对我的一次严峻考验。

尽管破不破世界纪录难以预料，但我要在比赛中取胜，

我们已商量好了作战方案⋯⋯”

这就不难看出：塞巴斯蒂安 科在逼近第二个新

的纪录的瞬间，情况良好。

随着一声枪响，为了避开弯道上的混乱，塞巴斯蒂

安 科首先冲到了前面，进入第二圈时，塞巴斯蒂安

科处于第四位。但到了第三圈时，除塞巴斯蒂安 科一

人外，其他运动员都变得疲惫不堪了。最后一圈的铃声

响了，塞巴斯蒂安 科镇静自若，又跑出去 码左右，

塞巴斯蒂安 科逼近了斯考陶（一英里世界纪录保持

者），转瞬间跑到了前面。看台上的观众，敲打着白铁皮

的围墙，为运动员加油，等待着新纪录的产生。塞巴斯

蒂安 分 秒科越跑越勇，直冲终点。 又一个
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日新纪录产生了！日期： 年 。月 经过了

年，这项纪录又回到了英国人的手中。

月初，塞巴斯蒂安 科参加完了在意大利都灵

举行的欧洲杯田径赛之后，就转移到了瑞士的某训练

中心。这里环境优美、空气新鲜，有第一流的理疗设备。

他们准备着在苏黎世即将举行的运动会。

日一英里比赛中，塞还是 月 巴在 斯蒂安 科

就用 分 跑完了秒 米。这是欧洲的新纪录，

而距世界纪录 秒仅差 。 科的父亲深塞巴斯蒂安

知苏黎世的比赛，是塞巴斯蒂安 科创造第三个世界

纪录的好时机。于是在赛前，就从休假的亚得里亚海滨

来到了苏黎世，与儿子商谈“：天气好的话，要争取破纪

录！”

塞巴斯蒂 科的奇迹安

闷热的夏天，傍晚才开始有风，沉寂的天空，笼罩

着阿尔卑斯山。

月 日，塞巴斯蒂安 科父子午休后正在喝咖

啡，从远处传来了阵阵雷声。父子俩面面相觑，显出破

纪录无望的表情。

晚上 点，塞巴斯蒂安 科从做准备活动的场地
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去比赛场地的途中，风势渐增，尘土飞扬，气温下降，一

道闪电划破了城市的夜空。但一小时后，当运动员各就

位时，体育场房顶上飘扬的旗子，低下了头，风停了。

科的然而塞巴斯蒂安 奇迹比任何一次比赛都更

激动人心。

比赛开始了。考斯凯依（肯尼亚）以极快的速度第

一个冲了出去，塞巴斯蒂安 科紧跟后边，考斯凯依第

一圈跑了 秒 ， 秒 。赛前科跑了塞巴斯蒂安

科父子估计，在两圈半左右的地方塞巴斯蒂安 ，仍要

继续争夺，但在还剩 米的地方，考斯凯依就不行

了。塞巴斯蒂安 科准确判断场上情况，抓住时机，脱

颖而出。以 秒 的均匀速度冲到了终点，以

分 秒 刷新了坦桑尼亚运动员巴伊在 年英

联邦运动会上创造的世界纪录。

塞巴斯蒂安 天之内科在 成了 米，一英

米世界纪录的保里， 持者。一时间世界各地的人

们都在谈论着这位富有传奇色彩的人物 塞巴斯蒂

安 科。

“消耗精力的比赛永生难忘，观众的鼓舞增添了我

的力量，比赛时必须要有很大的毅力才能坚持住。假如

领跑的人再努一把力，也许能突破 分 秒，那该是

多么理想呀！”
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科创造了第三个世界纪录当塞巴斯蒂安 ，离开

跑道时，边走边这么想。他知道，虽然自己已是三项世

界纪录的保持者，但还有更艰巨的任务 年奥

运会，在等待着他。

弗斯塔时，当塞巴斯蒂安 科见到布雷坦 弗斯

塔就他在蒙特利尔奥运会之前感受的压力和体会对塞

科说：“从赛前八个月左右，人们对你的期待感就高涨

起来，使你感到很大的压力。有时和妻子一起去超级市

场买东西，就会遇到很多人拍着你的肩膀说：‘一定要

拿到金牌啊！”，

年的秋天，同样的情况也落到了塞巴斯蒂安

科的身上。不要说家里的院子中，就连电线杆上也爬

着观看的人。无论塞巴斯蒂安 科走到哪里，都被人群

包围着。人们不断地同塞巴斯蒂安 科打招呼，问长问

短。就连去服装店做队服，店里也是一切工作皆停，全

体动员，为塞巴斯蒂安 科赶制服装。所有的人都向塞

巴斯蒂安 科投以期待的目光。这是鼓励，也是一种无

形的压力。

塞巴斯蒂安 科的成功以及由此而来的荣誉，与

这些素不相识的人们的鼓励和关心是分不开的。对于

他们，塞巴斯蒂安 科由衷地表示感谢。但是，为准备

奥运会，他必须离开英国。因为英国的气候是不适宜冬
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季训练的。经比契尔父子研究，决定去罗马集中训练。

父亲兼教练的感觉

塞巴斯蒂安 科成为著名运动员后，有人问比契

尔“：父亲兼任教练员困难 ”比契尔答道“：不，我有吗？

科谈田一个心理学手段，当我和塞巴斯蒂安 径运动，

谈跑步技术时，我把他看作我的学生，而不是自己的儿

子。这样，就不致于操之过急。一旦你懂得了教育儿子

与训练运动员是两码事，这样做就并不困难。你可以对

儿子说，要努力学习，命令他干这，做那⋯⋯，但你不能

这样对待一个运动员。”

比契尔认为，教练员一定要学会理解运动员的心

思，成为他的贴心人。只有这样，运动员才能向教练员

和盘托出自己的感受、想法、疑虑，畅谈对比赛、训练、

休息的看法。教练员还应该支持运动员，尤其是在他遭

到挫折、情绪低落时刻，更应如此。要鼓励他，使他增强

信心，满怀希望。对一个要在体育上取得成就的运动员

来说，强烈地争当冠军的愿望是必不可少的条件。如果

没有这个愿望，那么，即使教练员把全部心血都倾注在

他身上，那也会一事无成。

比契尔出席专门研究高级中跑运动员训练的国际
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