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美国田径超级“女铁人”

— 乔伊纳—杰基

女子全能运动开始于本世纪三十年代之初，当时

年，女子五只是五项全能。 项全能运动发展为七

项全能运动，即 米跑： 米跨栏跑、铅球 、、跳高、

跳远、标枪和 米跑。由于全能运动要求运动员有全

面过硬的跑、跳、投身体素质，所以，全能运动有“田径

之王”的美称，其获胜者往往被称为“铁人”。美国杰出

乔的黑人女运动员杰基 伊纳，在八十年代创造了一

个又一个令人惊奇的成绩，被誉为“美国田径超级女铁

人”。

良好的家教，优秀的学生

月 日，杰基 乔伊年 纳出生在美国伊利

诺斯州圣路易斯东街一个贫困的家庭里。她上有一个

哥哥，下有两个妹妹。乔伊纳的父母都是黑人，父亲阿
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尔弗雷德在 岁时，就娶了当时 岁的母亲玛丽。乔

伊纳的奶奶一直同他们生活在一起，全家 口人住在

间陈旧简陋的小屋中，冬天供暖设备常常出毛病，一

家人饱受风寒之苦。

杰基出生前，正值肯尼迪出任美国总统期间，第一

夫人杰奎琳风度翩翩，很受美国人喜欢，乔伊纳的父母

也是如此。受此影响，乔伊纳的父母也给女儿取名“杰

基”，希望爱女将来也能成为某个方面的名人。乔伊纳

的奶奶对这个即将出生的孙女有一种神奇的预感，她

公开预言说：这个孙女之所以非来人世不可，就是为了

给人类增加一位总统夫人，或是成就和影响不亚于总

统夫人的的人。果然， 余年后，乔伊纳成了世界田坛

公认的头号巾帼英雄，她在世界大赛中无往不胜，并率

先突破女子七项全能 分大关，她的跳远也威震全

球，是世界纪录的创造者。她的声誉比任何一位总统夫

人有过之而无不及，这使她的奶奶也成了令人可畏的

预言家。

乔伊纳从小在奶奶和妈妈的照顾下生活，奶奶希

望乔伊纳能成为影响大的人物，但她没能等到这一天。

奶奶咽气时，乔伊纳正去商店买牛奶，回到家后，她目

睹了奶奶死时的情景，乔伊纳和哥哥抱头痛哭，也正是
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在那一刻，兄妹俩幼小的心灵深处骤然迸发出一种强

烈的信念：总有一天要成功！要出人头地！要改变命运！

乔伊纳后来说：

“正是亲人的猝然去世，使自己清醒地面对现实，

使自己开始确立人生的目标，那就是一定要改变厄运，

出人头地。”

乔伊纳的母亲玛丽是一位善良的坚强女性，她家

教极严，她的生活信条是：勤奋学习、友好待人。虽然她

把生活中全部的爱寄托在孩子们的身上，但她不甘心

平庸地过日子，决心打破那种麻木的生存繁衍、传宗接

代的规律。当时，她家所在的路易斯东街风气很差，酗

酒、吸毒等等各种犯罪案子层出不穷。母亲对孩子的要

求极其严格，她严禁乔伊纳的任何社交活动。乔伊纳后

来回忆说：

“我在 岁以前，几乎从不注意衣饰打扮，从不交

男朋友，也差不多没有任何社交聚会，这使我把全部精

力投入到了学习和体育运动中去。”⋯⋯“小伙子、漂亮

的衣服和约会都引不起我更多的兴趣，当我最需要他

们的时候，命远和家庭不让我得到，现在危机已经过去

了。”

乔伊纳小的时候性格腼腆，但她象许多黑人一样

具备天生的运动素质，她从小就身体好，喜欢运动，无

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 4 页

论是打篮球，还是跑步、跳远，她都很在行。乔伊纳身

高，腿长，臂长，弹跳能力出众，跑 岁得快，跳得远，

时开始 米和 米的成绩都很好练习 。但跑步，

是，尽管杰基 乔伊纳显示出惊人的运动天才，但她的

妈妈并不希望她成为职业运动员，不愿意她像男孩子

那样每天总是跑跑跳跳。当她妈妈知道她当上了小啦

啦队队长后，就坚决地把手一挥，用不容商量的口气宣

布：

“不许你出去和男孩子一起玩儿，不许你再瞎跑、

瞎跳！”

不和男孩子一起玩儿可以，但让她离开她心爱的

体育运动却不行。乔伊纳耐心地劝导妈妈，告诉她自己

在田径场上可以遇到很多人，学会很多知识和本领，还

说哥哥阿尔不也是全国跳远冠军吗。妈妈经不住女儿

的屡屡劝说，终于同意了她的要求，并说：

“如果你认为运动是你的需要，会使你愉快，那你

就去干吧，把它干好。”

妈妈的话是对女儿的最大支持，从此，乔伊纳和哥

哥一起刻苦训练。每天清晨，妈妈玛丽把乔伊纳拍醒，

乔伊纳又把哥哥从床上拉起来，一起到田径场训练。

乔伊纳性格内向，即使在训练之中也很少说话，但

她善于动脑，加上天赋过人，各项成绩均十分出色。乔
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岁时，在伊纳 一次训练中，她看到教练正在辅导另

一个女孩练习跳远，她就自告奋勇地去跳，而且，一下

米远。教子居然跳出 练员发现这个孩子弹跳好、爆发

力强，有着极好的身体素质和运动员的天赋，便建议她

从事多项运动的训练，并告诉乔伊纳国家奥林匹克队

中虽有许多短跑、跳远、投掷的好手，但从事全能运动

的人却寥寥无几。于是，她开始进行五项全能项目的训

练，当年，就 米的好成绩，并已能跳出令人惊奇的

获得 年保持这全国少年女子五项全能冠军，并连续

个称号。

年的一天，当乔伊纳从电视上看到蒙特利尔

奥运会的转播实况时，她便对妈妈说：

“也许有一天我也会出现在电视屏幕上。”

她的田径成绩直线上升，佳绩连连。上中学后，她

曾以 米的成绩打破了州跳远纪录，第二年，又在

奥林匹克选拨赛中，跳出了 米的好成绩，并且，她

带领学校田径队拿了 年伊利诺斯州的冠军。除此之

外，乔伊纳还特别喜爱球类运动，是学校排球队和篮球

队的主力队员。

杰基 乔伊纳既是个天资的运动员，又是个好学

生。她对学习和运动的浓厚兴趣来自她热衷提高和充

实自己，不断地进取追求。高中毕业时，她以优异的学
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习成绩取得了高中毕业证书，在 名同届毕业生中，

她是 优秀生中的一个。

年，由于乔伊纳的成绩出众，她被选入美国

参加 年奥运会的代表队，但由于前苏联军队入侵

阿富汗，美国政府抵制了在莫斯科举行的这届奥运会，

乔伊纳失去了一次锻炼的机会，但她仍然刻苦训练。由

于杰基 乔伊纳具有多项运动的才能，这一年，她拿到

了享有盛名的加利福尼亚大学洛杉矶分校的篮球奖学

金，第一次离开了养育她的伊利诺斯州老家，来到了美

国西海岸。

教练慧眼识人，乔伊纳告别篮球

乔伊纳来到加州大学的第一年，田径运动的天赋

便开始冒了出来，在全美大学田径赛上，她夺得七项全

能冠军和跳远冠军。加州大学以团体 分的总分夺

分得了女子组冠军，其中杰基 乔伊纳独得了 。但

是，乔伊纳虽然继续训练全能项目，但这时她更热衷于

篮球运动，她不仅经常参加篮球比赛，而且很快成为学

校校队的主力队员，还是全校排球队的主力队员。正如

她所期望的那样，她的篮球技术发展得很不错，这大大

影响了田径这项她最先钟情的运动的训练，使她的成
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绩没有什么提高。杰基 乔伊纳知道她需要更好的指

导，可不晓得到那儿去寻找。

年，她的母亲玛丽在 岁时，因患一种罕见

的急性脑膜炎突然去世。妈妈的死给她带来了难以形

容的巨大打击，她异常悲痛，感到茫然，不知所措。想到

家里年纪还小的两个妹妹，她决心担当起母亲的职责，

抚养两个妹妹。乔伊纳后来说：

“我真不敢相信这是真的，妈妈的死使我清醒地面

对现实，我深知如何确立自己的目标。妈妈虽然去了，

可她的决心和志向却留给了我！”

乔伊纳满怀难以抑制的巨大悲痛回到学校，她没

有想到，第一个来抚慰她那破碎了的心的竟是田径教

鲍勃练 克西，在这以前，他们彼此之间并没有过

多的了解。

岁的克西是一个直率而又十分严厉的人，他出

生在巴拿马，在加州长大。父亲曾是美国海军下级军

年毕业官，母亲是巴拿马人。他于 于加州的长滩

大学，获得了运动专业的学位，毕业后又当了几年研究

生。他过去曾幻想当全美第一个黑人职业橄榄球教练，

但没想到后来却与田径混上了。他为人直爽，精力充

沛，思想活跃，进取心强，很有才华，幽默十足，天生不

会小声说话，他的各项田径运动成绩都可达到青年运

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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动员的水平，但他掌握运动技术的完美程度，足以使他

胜任最优秀运动员的教练工作。以后，聚集在他手下的

世界级 胡克斯、格里菲斯名将就有：阿什福德、瓦

乔伊纳、盖 德弗斯、福斯特、约尔纳等一大批名将。至

今，他的弟子仅在奥运会上就夺得了 块奖牌，其中

块是金牌。不过，此时的克西，名气还没这么大。

克西从小就喜欢当教练，他在谈到自己的经历时

说：

“当我还是孩子时，我不管打篮球还是练习田径运

动，我都是以当教练为目的。”

克鲍勃 西从加州克里奇来到洛杉矶分校，比乔

伊纳早几年，他担任女子跨栏与短跑助理教练，但并没

有负责对乔伊纳的训练工作。当他第一次见到乔伊纳

乔时，他那独具慧眼的才能，就从杰基 伊纳走路的姿

势中发现了她的天赋。他对她潜在的能力感到惊讶，同

时也意识到她的困境：教练太多，而受到的注意太少。

杰基在谈到 克西教练初次见面时说：与鲍勃

“我很惊诧，他是从什么地方钻出来的教练员，但

他对我说，如果我有疑问他有必要讲给我听，后来我发

现他是 岁时也失个很好相处的人，以后我才知道他

去了母亲。”

克西平时只给乔伊纳留下“严师”的印象，现在，克
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西主动关心她，使她又看到克西温情的另一面。虽然两

人性格相反，乔伊纳内向、害差，克西则正好相反，但这

并没有影响缩短他们二人之间的距离。他们两人越来

越亲近，当然是运动员与教练员之间的亲近，而不是朋

友间的亲近“。我发现我可以同他谈论任何事情”，乔伊

纳后来说。

克西给予杰基 乔伊纳以极大的安慰，并努力使

她认识到：时间对于她的前途来说非常宝贵，应该赶快

从失去母亲的痛苦中恢复过来。他还说服了乔伊纳的

姨妈帮助照顾她的两个妹妹，使杰基 乔伊纳又回到

训练中来。

应该说，克西是第一个把杰基 乔伊纳引导到更

能充分发挥她才能的运动上来的教练他深知乔伊纳

在田径全能方面的才能，认为她现在热衷于篮球运动

实际上是滥用才能，会断送自己美好的前程。于是，克

西找到体育主任，提出了他的建议。克西的建议报告颇

象是给上级的最后通谍，他在报告中坚决表示：

乔伊纳跨栏、“或者由我指导杰基 跳远等运动的

训练，或者我就辞职。因为不能让她滥用自己才能的情

况再这样下去，现在她热衷于篮球运动，我认为这是一

种严重的浪费，因为她从事篮球运动的前途在她毕业

后就将结束。”
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克西的建议报告提交之后，杰基 乔伊纳也开始

重新认真考虑自己的前途了。要让乔伊纳转到七项全

能训练上来，对于她也是一件十分痛苦的事情，她必须

忍痛割爱。那时，杰基 乔伊纳已是一名篮球队骨干和

跳远选手，几年来她一直在为成为一名优秀的篮球运

动员而奋斗，而成为在美国颇有名气的洛杉矶分校女

子篮球队的一员，是她通向成名之路的一个阶梯。

克西首先给乔伊纳看了一篇有关简 弗里德雷克

的材料，弗里德雷克曾保持了 年美国女子五项和七

项全能纪录，她的纪录比杰基 乔伊纳当时最好的成

绩多 分，主要多在两个项目上：铅球和标枪。然而，

克西慧眼识人，他有不同的计算结果，他认为：

“杰基 乔伊纳在七项全能上决 分，因不会输

为杰基 乔伊纳在速度上的素质是非常好的，但跨栏

却很差。”

克西坚持认为，“你有用之不尽、取之不竭的能

量”。他帮助乔伊纳分析她各个单项的田径成绩，指出

她的速度和弹跳是许多运动员无法相比的。乔伊纳跨

栏和投掷是弱项，但克西认为主要存在的是技术问题，

经过很好的专项训练，大幅度地提高成绩是有可能的。

他又分析了美国及原东德的一些全能选手，认为她们

现在的成绩尽管比乔伊纳多出 分，但从速度和潜
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力上分析，她们是完全可以被战胜的。他还指出：七项

全能运动将在 年奥运会上第一次取代五项全能，

首次成为正式比赛项目，而乔伊纳是有夺冠的希望的。

可杰基 乔伊纳从思想上全都转向七项全能运动

项目训练上来，并不是没有动摇过，她常常流露出对篮

球运动依依不舍的心情，但后来经克西再三劝阻和分

析，杰基 乔伊纳就没有再坚持自己的观点，终于彻底

地离开了她那恋恋不舍的篮球场，回到了全能运动项

目上来了。她后来对这件事的看法是：

“全能运动是最适合我的项目，如果我专门练习跳

远，我肯定在田径场上花的时间要比现在少得多，而我

是不知道疲倦的人，我愿标新立异，所以我做起事情来

就与一般人所想象的完全不同，但是谁又能理解这些

呢？”

正规的训练坚实的脚印

鲍勃 克西信奉思考，信奉科学。在案头，他的思

想始终象骏马般地飞驰，他设计出一个又一个训练方

案，他知道，乔伊纳有许多对手，要想在运动场上有所

成就，要想在强手之争中取胜，科学训练是根本的途

径。克西想把乔伊纳培养成世界冠军，他要从头做起，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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严格要求。在此之前，他要对乔伊纳进行全面的了解，

然后专门制订细致的训练计划。

克西年的一天，鲍勃 带乔伊纳找到了和他

很熟悉的理 弗斯特。弗斯特虽然与乔伊疗医生鲍勃

纳同在一个学校，但此时乔伊纳还是无名之辈，弗斯特

并不是经常听说她的名字，而且，克西也没有对弗斯特

提起过她。但当弗斯特见到乔伊纳的第一眼，就留下了

深刻的印象。

米乔伊纳身高 ，体重 公斤，脂肪含量小于

，漂亮的黑棕色皮肤下的肌肉光滑而有生气。但她

的身体仅仅是引人注目、协调而已，并没有女健美运动

员那样大块隆起的肌肉，很难在她身上找到明显能创

造奇迹的女性特征。弗斯特惊叹不已，说：

“她当时像一块未加工的宝石。”

弗斯特对乔伊纳身体进行了全面的测试检查之

后，对克西说：

“这个姑娘是块真料，我希望你明白这点。”

克西认为：短跑训练不仅仅是全能各个跑项取得

优异成绩的基础，也是跳远项目取得优异成绩的基础。

七项全能运动员的多年训练应采用以下方针：受遗传

因素制约的优势要进一步加强，劣势则要逐步改善。发

展速度耐力是七项全能运动员最重要和最复杂的任务
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之一，这是提高成绩的基础。新手的训练应当先从较长

距离的短跑项目 米开始，然后再过渡到短距离短

跑项目 米和 米。他说：

“按照这一方法进行训练的运动员应当表现出很

大的耐心，并且要完全信任自己的教练员。运动员们必

须明白，一开始先发展速度耐力和心血管系统，他们将

会在发展速度和反应时间方面落后。我训练过的大多

数运动员，正是由于贯彻这一训练观念而取得成就

的。”

于是，杰基 乔伊纳开始按克西的安排进行训练

了，她的训练周期的结构由 个阶段组成。

第一阶段为 周的时间，其中 周用于提高一前

般身体训练水平，防止受伤。后 周的训练中，主要根

据计划中是否包括参加冬季比赛来确定基本训练方

针。在大运动量训练中，包括采用杠铃和其它重物进行

力量训练。在准备冬季比赛的训练方面，克西认为：

“我并不是很成功，在冬季这段时期，我主要侧重

于完善运动员的速度耐力，完善心血管系统的机能，提

高无氧能力，而不是参加比赛所需要的最大速度和加

速能力。”

月从 至 月，乔伊纳每星期一通常都进行较

长距离的分段重复跑 米）。在这一时期， 米
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以下分段跑练习的跑量大约占总跑量的 。在

发展无氧能力时，休息间歇的安排取决于跑的强度。

第二阶段 周 月至，从 月底。在技术性较为

强的项目中，主要注意力放在跨栏跑和跳远上，跑步训

练仍然是致力于发展速度耐力（侧重于提高步长和步

频），仅仅在休息间歇和负荷量上有所改变。

第三阶段，是由数个恢复性小周期构成的“游泳和

打网球”，只有在这个时期，乔伊纳才会感到稍微有点

放松。

月周，从第四阶段是 至 月。头 周乔伊

纳用于改进投掷（铅球和标枪）技术，完善跳高和

米跑，后几周则把主要注意力放在改进跨栏跑技术和

跳远技术上。这阶段，跑步训练大纲仍然保持，用

米跑代替 米跑，负荷量不断下降，而强度则有所提

高。

第五阶段从 月至重大国际比赛期。为了在比赛

中取得成功，提高最大速度具有头等重要的意义。克西

教练谈到：

“为什么我在指导具有国际水平的运动员的工作

中能取得成功，他们可以在比赛期较晚的时候，在世界

锦标赛和奥运会的比赛时达到竞技状态的高峰，其原

因在于我的训练指导思想 从发展速度耐力入手进
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行运动员的训练，对我来说，优异成绩的概念是指在全

年度最重大的比赛中获得高水平的成绩。”

乔伊纳全面、专心地恢复了田径全能项目的训练，

在克西的指导下，乔伊纳的弱项有了明显的提高。从

到 年，乔伊纳的标枪成绩提高幅度为

，铅球成绩提高幅度约为 米栏，而 的

成绩提高了近 秒，使得她七项全能的总成绩接近

分，其中跳远成绩离世界纪录已近在咫尺。

克西在训练中逐步把杰基 乔伊纳的速度和弹跳

力与技术结合起来，他断言：乔伊纳将成为七项全能世

界纪录保持者“，再过 年，我将看到杰基 乔伊纳创

造世界纪录”。果然，在 年，克西 乔伊纳就获得

了美国七项全能冠军和美国 西德对抗赛七项全能

冠军，成为世界著名的女子七项全能选手。

年，杰基被选进了国家田径队，参加了在赫

尔辛基举行的第 届世界田径锦标赛，但是，在第一天

比赛中，她腿部拉伤后就再也不能参加其它项目的比

赛了。不过在这一年，她仍以 分的成绩创造了美

国大学七项全能纪录。

回国后，杰基 乔伊纳彻底放弃了篮球运动，每天

坚持在田径场上训练 小时，等待时机，准备东山再

起。
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初出茅庐，功亏一篑

年，在洛杉矶举行的奥运会上，美国参赛的

两对田径兄妹十分引人注目，一对就是大名鼎鼎的刘

易斯兄妹，另一对就是阿尔与乔伊纳。当时，阿尔和乔

伊纳均寂寂无闻，比赛结果却使体育行家出乎所料

阿尔在男子三级跳远中战胜了康纳等巨星，一举

登上奥运冠军宝座，乔伊纳在女子七项全能比赛中也

取得银牌

但是，乔伊纳并没有发挥出应有的水平，本来，在

洛杉矶奥运会的选拨赛 分创造了美上，乔伊纳以

国纪录，当时被认为是七项全能项目夺标呼声最高的

选手， 分，但是，在洛杉矶奥运会上，她却只得了

没能夺冠。

在奥运会前两个星期的训练中，乔伊纳的肌肉拉

伤了，强化治疗虽然使她暂时恢复了训练，但这次参加

奥运会，她腿缠绷带，心里总记着伤痛。但是，乔伊纳七

个项目中的前六项成绩都比较出色，均比第一名得主

澳大利亚选手纳恩要高，尽管她在跳远中发挥失常。最

米跑，后一项是 这是乔伊纳最拿手的，所以，看来

乔伊纳得金牌有把握了。
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乔伊纳有些得意，幻想着自己已经得到了金牌，但

克西却还 乔伊纳喝些水，以恢是放心不下，他劝杰基

复体力，但此时的乔伊纳好胜心切，她拒绝了。结果，在

米跑中，她体力不支， 名。如果她再快仅得了第

一点儿，那么就可夺金牌了。乔伊纳最后的总分比澳大

利亚选手纳恩差了 分，只得屈居亚军。当时，在场观

战的阿尔焦急之下，竟不顾一切地冲进比赛场地向妹

妹喊：

“注意摆臂，加油！”

这一场景被在场的记者竞相写入报道之中。这场

比赛结束后，阿尔好不容易找到胸挂银牌的乔伊纳。乔

伊纳一见哥哥，禁不住潸然泪下。阿尔安慰妹妹，但乔

伊纳止住哭后说：

“我不是为自己丢了金牌伤心，我是为哥哥拿奥运

金牌高兴呢！”

杰基后来回忆说“：那时我还是个小鬼，国际比赛

经验不足，当初我怀疑自己的能力，真傻极了，结果得

到了应有的报应。”

不过，乔伊纳这次参加奥运会未能如愿以偿，也使

她变得成熟了，用教练克西的话说，“因为澳大利亚有

乔伊纳从失败中吸取了一位拿走金牌的人，杰基

。”

教

训

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


