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迈克 鲍威尔

年，当美国黑人选手比蒙在墨西哥奥运会上

创造了 米的男子跳远世界纪录后，世界上许许多

多优秀选手曾向它发起过冲击，但令人遗憾的是都失

败了。 米，成为有史以来保持时间最久的田径纪

录之一。

体育明星的梦想，也是地球人类的梦想，它整整延

续了 年。 年 月 日，在跳远世界纪录成绩

册上，留下了一个光辉的数字 米，这成绩把

比蒙保持了 年的世界纪录远远地甩给了历史。新的

世界纪录创造者就是迈克 鲍威尔，他的名字一下子

传遍了全世界。

人们对鲍威尔的名字也许并不陌生，他是 年

汉城奥运会跳远的银牌得主，但是，因为有卡尔 刘易

斯 这位被公认为在比蒙之后出现的最优秀的跳远

选手，迈克便成了不怎么起眼儿的人物。跳远成了刘易

金色方舟里的新“皇帝”
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斯的领域，因为他在 年后的 年间，连续保持了

年间场跳远比赛不败的纪录。 ，他的光辉成绩也

使鲍威尔黯然失色。可以说，在鲍威尔那划时代的一跳

之前，没有人会预料到打破比蒙“超世纪”的世界纪录

的人，竟会是他！

走上田径之路

鲍 月威尔出生在 年 日，他的故乡是美

国费城。这位身高 米，体重 公斤的黑大汉，生

长在美国东部，后来跟着做会计的母亲迁居到洛杉矶。

母亲靠有限的收入抚养儿子，家境真是太不富裕了。

鲍威尔的体育生涯始于篮球，而不是一开始就热

衷于田径。在中学时期，鲍威尔迷上了篮球，他向往的

是成为职业篮球明星。但是，他的篮球教练认为他运球

过人的能力太差，宣判了他的“死刑”。篮球明星虽然没

能当上，但他却练就了一手扣球的绝活。他在一次扣球

比赛中，技艺超群，居然夺得了 万美元的头奖。

他转向了田径。开始，他练跳远只是为了好玩。

年鲍威尔 岁时，他跳远的成绩达到 米，

初步显露出了他的才华。 年，他考上加州大学社

会学系那年，他的跳远成绩提高到 米，跳高达
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米。他的米，三级跳远 才华一经显露，便认真

地专攻跳远了。

走上田径之路，就要干出一番成绩来。他曾梦想入

年的洛杉选美国队参加 矶奥运会，但在选拨赛

时，终因实力不够雄厚，只名列第 ，自然失去了入选

资格。他不甘心只当奥运会的观众，就报名参加了志愿

服务人员。白天当班车司机，晚上抽空为瑞典广播电视

年，鲍威尔转到台当技工。 加洲大学洛杉矶分校

学习，这时他的实力已大大增强，跳远成绩提高到

米，排在 位。人们认为当年世界第 位、美国第

年全美大学生比他有可能夺取 赛的桂冠，他自己

勃勃。然而，也雄心 命运却总是捉弄他，在训练中他的

大腿肌肉拉伤了，不仅没能参加成跳远比赛，而且还影

响了全年的训练，使当年的成绩下降到 米。

其实，鲍威尔从 年开始，每年的成绩都在

米以上，是个成绩稳定的运动员。在沉寂了 年以

后， 年他又开始了新跃进。这一年，也是他最得意

的一年，在全美锦标赛中，虽然他仅获得第 名，但他

仍将最好成绩提高到了 米， 位，上升到世界第

在美国仅次于卡尔 刘易斯和迈里克斯 康利，而且，

他在两个大比赛中获得了荣誉：一个是获得世界大学

生运动会跳远比赛冠军，成绩是 米；另一个是获

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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得国际田联大奖赛总决赛的冠军。另外，鲍威尔在几次

比赛中分别战胜了世界名 康利，将：美国的迈里克斯

苏联的埃米扬和古巴的杰弗逊等世界名将。在世界一

流水平的跳远运动员中，他唯一没赢过的就是刘易斯

了。这些赫赫战绩使他在美国名声大震，终于在世界跳

远界的“上层”占了一席之地，再也不是默默无闻的“小

卒子”了。但他在国际田坛上的知名度却由于刘易斯和

迈里克斯等跳远巨星的赫赫名声而被淹没了，尽管他

连续几年排入美国和世界前 名。

鲍威尔成名后，在一次给当时《田径纵横》编辑部

回信时，他曾详细地谈了自己和跳远打上交道的经过。

他说：

“我选择一个项目，我必须专心地去攻克，因为在

当今世界体坛上，我知道自己的位置。”

“犯规大王”

鲍威尔象其他美国黑人运动员一样，具有很好的

身体条件和素质，同时，又是一个极为全面的运动员。

有人说，鲍威尔是一名天才的运动员，他的天才在于他

的速 秒米跑成绩是度和灵敏的结合。他的

，他能米跑是 秒 跳过 的横杆，三级跳远
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米。这些得天独能飞跃 厚的条件，使他很早就在跳

远这个项目上具备了较强的实力，但由于助跑上的问

题，使他在比赛中频繁犯规，多次跳出好成绩却得不到

承认，而且常因犯规而被淘汰或失去好名次。确实，踏

板过线对鲍威尔来说已有较长的历史了。

年，他代表学校参加加利福尼亚州高中联

赛，因接连三次犯规，竟然没有进入决赛。

年，他首次参加全美大学生运动会，又因三

次犯规，没有名次。

年，他参加美国田径锦标赛，第一次跳到

米，可惜风速超过了规定。他感到状况很好，决心跳

出更好的成绩，后 次一次比一次跳得远，但 次却都

踏过了线。在 次犯规的试跳中，他至少有两次的远度

超过 米。这次比赛，他成绩不甚理想，只获得了第

名。与他一起训练的伙伴 三级跳远世界纪录保

持者威利 班克斯，开玩笑地称他为“犯规大王”，说他

的跳鞋钉太喜欢橡皮泥，因此常去与它“亲吻”。

犯规成了鲍威尔的一块“心病”，他想尽办法力求

改进，但收效甚微。奇怪的是，鲍威尔不具有大多数美

国黑人运动员那样开朗、外向的活泼性格，而是过于拘
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谨和内向，他不善于和别人，特别是明星打交道。有一

次，他曾壮着胆子向刘易斯请教如何改进犯规的问题，

他回忆说：

“当时我坐在刘易斯的对面，只有一种敬畏的心

情，简直意识不到他在谈有关我的事，我只顾点头，却

不知他都说了些什么。”

那时，鲍威尔确实还是一个“雏”。

后来，鲍威尔的跳远成绩不断进步，在比赛中锋芒

初露。然而不幸的是，在他刚跳出 米后不久的

年 月中旬，鲍威尔就因急性阑尾炎而住院做了

切除手术，影响了他训练的系统性，还失去了一段宝贵

的时间，竞技状态也大大下降了，这使他 月份在欧洲

的比赛中均遭败绩，成绩大为下降。但鲍威尔毕竟是鲍

威尔，由于他在手术前有很好的训练基础，因此暂时的

失利并未使他气馁，相反，他对自己充满信心，相信一

切都会好起来。所以，有一次当美国的第二号选手迈里

克斯洋洋得意时，鲍威尔对他说：

“我知道你今年 年里，我每年很得意，在过去的

至少都有一次赢过你，今年我还要赢你。”

迈里克斯和其他在场的人听后都大笑起来，他们

都不相信。的确，迈里克斯在 年以 米排在卡

尔 刘易斯之后，列世界第三位，而鲍威尔虽然获得大
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学生运动会冠军 米列世，但在年度成绩表中只以

界第 位。对迈里克斯来说，鲍威尔还是无名之辈。后

来，鲍威尔回忆道：

“他们的嘲笑使我很生气，当即一个人走开，第二

天我憋着劲来到田径场大练起来，一鼓作气跳了大约

次。这一天我累极了，但我时刻想着我必须做到的

事：战胜迈里克斯。这天我在半程跳中创造了个人的最

好成绩，使我更加自信，目标是可以实现的。”

鲍威尔确实战胜过迈里克斯，第一次是在布鲁塞

尔，尽管他犯规 次，但仍超过迈里克斯而获冠军，第

二次就是在 年的汉城奥运会中，他跳出了个人的

最好成绩而夺得银牌，迈里克斯获铜牌。

在 年汉城奥运会之前，鲍威尔的犯规问题仍

未得到彻 月底解决。 日，在全美奥运会选拨赛上，

犯规又一次差一点儿使他失去参加奥运会的资格。

日，他通过了预赛月 。 日的决赛，在前 次的试

跳中，他多次犯规，只成功一次，仅以 米排在第

位。最后一跳至关重要，需要全力以赴，又要完美无缺，

这种处境是鲍威尔过去曾多次遇到过的，但这次非同

小可，关系到能否代表美国参加奥运会的问题。

鲍威尔后来回忆道：“我从上高中时开始就经常在

这种困境中比赛，可那时我什么也不怕，但这次却不一

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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样。当我站在助跑道上时，思想非常乱，怎么也集中不

起来，甚至想入非非地觉得自己已入选了代表队。最

后，我终于清醒了，我面对的是多么严峻的现实。我紧

张到了极点，因此，曾 次助跑到一半又停了下来。

分半钟的试跳时间马上 就要到了，我只好横下一条心，

对自已说：忘掉一切，努力去跳，不能再犹豫了。结果，

助跑准确，起跳有力，各部分技术完成得也很好，还没

落地我就感觉到这是相当不错的一跳，因为我听到了

观众的欢呼声，所以我一出沙坑，就大声喊了起来。其

实，我当时并不能肯定这一跳是否超过了排在第 名

的戈顿。当成绩显示牌上出现 米的数字时，我简

直高兴极了，那是我一生中最伟大的时刻，甚至超过了

时刻。后来在汉城获得银牌的 ”

全面改进技术

年，鲍威尔改拜加州大学助理 亨教练兰迪

亭顿为师。亨亭顿原在俄勒冈和加州执教，教练经验丰

富，是个很有名望的教练，他培养的高徒威利 班克斯

在 米的三级跳远世界年创造了 纪录。亨亭

顿为鲍威尔制订了有条理而且分期性很强的训练计

划，这是鲍威尔过去从未采用过的。
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鲍威尔的运动生涯到了关键的一年，亨亭顿教练

与鲍威尔一起全面分析了鲍威尔的情况，认为鲍威尔

的跳远技术需要进行大幅度的改革。此时，鲍威尔已经

岁了，这样的年龄要重新塑造技术模式是比较困难

的，但是他还是同意了。

首先，提高助跑的准确度。鲍威尔曾有“犯规大

王”的称号，确实吃了不少助跑不准的苦头。在亨亭顿

教练和心理专家的帮助下，他成功试跳的概率越来越

高，使他在每一次试跳之前信心大增。

其次，提高助跑速度。教练亨亭顿为鲍威尔购置了

多种专门训练器械，训练与跑有关的肌肉的力量，并在

改进跑的技术、加大动作幅度方面狠下功夫，使其助跑

速度 米，与刘易斯的差距缩小了。逐渐接近每秒

再次，加快起跳前的助跑节奏。跳远的助跑仅快是

不行的，还要有积极快速的节奏，这样才能保证有效的

起跳动作。为此，鲍威尔进行了大量的专门练习，其中

之一是在游泳池中进行的，即：在齐大腿深的水中做快

节奏跑的练习。鲍威尔在自家门口的院 里，专门修建子

了一个游泳池，其目的就是为了进行此项训练。这种利

用水的阻力进行的快节奏练习对鲍威尔非常有效，使

他练就了步幅大、节奏积极快速的助跑真功夫。在

年鲍威尔破世界纪录之前，他还在所住饭店的游
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泳池浅水区进行此项练习。

第四，加大起跳腾起角度。快速的助跑必须结合通

过有效起跳而获得的合理腾起角度才能达到最佳的效

果。鲍威尔一面努力提高起跳腿的快速用力能力，一面

努力改进起跳技术，使起跳动作更标准。他全身的力量

更协调集中地发挥出来，腾起角度也得到了加大。在

年汉城奥运会上，鲍威尔的腾起角度为 度，

到 年东京世界锦标赛上 ，他的腾起角度为

度，他那划时代的一跳，跃起在空中的动作是那么漂

亮，腾起角度是那么大，宛如一只神鸟跃向空中，从未

有过的巨大力量在他脚下释放了。

第五，改进腾空技术。过去，鲍威尔是跳挺身式的，

但他和教练均发现挺身式的缺点限制他能力的发挥，

因此，鲍威尔从 年开始改为走步式，他的三步半

走步式动作幅度大，不仅对维持空中平衡、最大限度地

利用腾空抛物线获得最佳的落地姿势起了重要作用，

而且对起跳效果也有积极的影响。

技术动作的改动是大幅度的，但鲍威尔下决心要

练好。他练起跳的次数远远超过教练的规定，他经常独

自一人连续练 次起跳动作，一直练到精疲力

竭。另外，亨亭顿教练在改进鲍威尔的技术方面也确实

下了大功夫，使鲍威尔受益匪浅，有了明显的进步。
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鲍威尔还时常独自研究自己，甚至专门去注意那

块踏板。他反反复复地来回跑着，毫不犹豫地在踏板上

穿过，多少次的实验终于使他摸索到了一种奥妙，那是

一种难以用语言描述的感觉，他轻松地、富于弹性地往

前跑去，步伐是那么自如，而又是那么无拘无束，他面

前的那块踏板已经不是他的障碍了，他要去抓住它，从

它身上获得更大的速度和力量。

当刘易斯

内跳远世界纪录时，鲍威 个

中生。

年，鲍威尔以 米的跳远成绩，争得了去

汉城的入场券，他非常高兴，但这仅仅是他迈向成功的

第一步。奥运会前，他反复练踏板起跳，并在亨亭顿的

指导下进行了大量的助跑练习，使他在奥运会比赛中

犯规次数有所减少，在及格赛中就跳出了 米的好

成绩，在决 跳中，他赛时关键的前 次也没犯规，竟

然发挥了出人意料的水平，跳出了 米。这一跳奠

定了胜利的基础。这一跳起跳脚踏在距起跳板前沿仅

厘米的地方，相当准确，这也是他在奥运会上取得好

回刘易斯挑战

在19 年以 米的81 骈人8.79 战绩创下室

尔还 爱好跳远的高

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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成绩的原因之一，因为他早就具备了这样的实力。，而

在美国选拨赛中跳出 米的迈里克斯，在汉城决赛

时却只达 米，得了铜牌。汉城奥运会的胜利可以

说是鲍威尔在国际田坛上第一次真正出露头角，也使

他知道了自己的实力。

汉城奥运会后，鲍威尔明确地把赶超目标盯准了

刘易斯，他暗下决心要象刘易斯那样称霸世界田坛。他

也知道，要达到这目标，就必须在身体素质上、技术上

都有超人之处。

鲍威尔与教练一起专门研究了刘易斯，他们认为：

刘易斯的速度是世界上第一的，在跳远助跑中每秒能

超过 米，这是他常胜的关键。而鲍威尔的助跑速度

米，差距太大。但是，仅为每秒 刘易斯并非无懈

可击，由于刘易斯兼顾短跑和跳远两项，所以在助跑节

奏和准确性、起跳速度和力量以及腾空落地等技术环

节上尚不完善，特别是他的起跳腾起角度小，仅为

度左右，使他那超人的速度难以充分发挥。 另外，刘易

斯虽然百米速度独步天下，但在助跑后 米的速度却

远不及鲍威尔，后者虽然百米速度仅 秒，但起跳

前几步积极加速，另外，这位身高 米的黑人选手，

在高中时就有擅长打篮球的经历，使他具备了惊人的

弹跳力，他原地纵跳即达 米。鲍威尔仔细分析了
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刘易斯的不足之后，雄心勃勃地开始了战胜刘易斯的

伟大计划。

由于鲍威尔在汉城奥运会上争得了银牌，所以，再

也没有人小看鲍威尔了，但是，他仍然在刘易斯的后

面。 年夏，在休斯敦进行的一次比赛中，鲍威尔踏

线犯规，那次他估计达 米。虽然犯规了，但他对自

己增强了信心，他知道自己已经具备了可以让人吃惊

的实力，他暗下决心一定要超过刘易斯。 月，年

鲍威尔跳出了 米的个人最好成绩，但是在

年 月的西雅图友好运动会上，鲍威尔虽然跳得很好、

米很轻松，他的成绩是 ，但卡尔 刘易斯偏偏跳到

米的地方。 年在全美田径锦标赛上，鲍威尔

的成绩是 米，而卡尔 刘易斯又压 厘米，了他

略胜他一筹。但刘易斯也深知，鲍威尔这个小伙子对他

正构成威胁。鲍威尔说：

“至今尚无人在跳远比赛中战胜刘易斯，他确实是

一个了不起的运动员，他今年的目标是要破跳远世界

纪录，而我虽然还不具备破纪录的能力，但我要向刘易

斯挑战，我希望在今年能够成为第一个在跳远比赛中

战胜他的人。”

鲍威尔认为自己不能去和那些明星们相比，有人

能在田径大赛中拿回几枚金牌，而他自己只要拿回一
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枚就可以了。他这里主要指的是刘易斯。这也难怪，鲍

威尔的奋斗时期，正是卡尔 刘易斯的鼎盛时期，卡尔

一时在他的心目中是位不可战胜的人物，无论是跑还

是跳。

正是这样，由于刘易斯的存在，这些年鲍威尔这个

名字几乎鲜为人知，“人们常管我叫瘦猴，或者对我说：

瞧瞧你那双瘦腿，你能跳远吗？我耳边听惯了人们对我

的否定，但我知道，只要我努力，总有一天我能出头。”

“对于我的跑，我也曾想把它列入主项，可我的失

败告诉了我，它不是我的主项。我决定去专攻跳远，因

为这个项目较短跑更 刘易斯。卡尔成了我接近卡尔

的靶子。”

鲍威尔的技术在不断提高，他对自己的要求也越

来越严格，他甚至要求自己每年都有一个大的突破。我

们可以看一看他所走 年，他以过的田径之路：

位； 年，他在的成绩 日本排在世界第 国际田

径比赛中和世界 米获冠军，大学生运动会中，以

位列 年，他跳出 米的好成绩，名；世界第

在国际田径大奖赛上取 次冠军、 次亚军；得

年，他获友好运动会亚军，成绩是 米。这年，他跳

出 年，在全美锦标赛上，他开始向刘了 米；

易斯挑战，以 厘米之差居亚军。他战胜了一个个世界
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名手，象美国的迈里克斯 康利，苏联的埃米扬，古巴

的杰弗逊。鲍威尔已做好了向刘易斯挑战的准备，他也

具有了向刘易斯挑战的实力。然而，何时何地鲍威尔才

能实现超过刘易斯的目标呢？

“只要奋斗，就能胜利”，这是鲍威尔的座右铭。他

的奋斗就是专一地去为他的项目流血，象战场上一样

流血，甚至于牺牲，他的胜利就是战胜卡尔，哪怕是

厘米。他开始向卡尔 刘易斯挑战了，他觉得现在的卡

尔已经不是不可战胜的了。

月世界锦标赛前的美国预在 年 选赛上，虽

然鲍威尔几度领先，但刘易斯到最后一次试跳，又以

厘米的微弱优势超过鲍威尔。 年来，刘易斯和他进

行过 次较量，保持全胜的纪录，鲍威尔屡战屡败。鲍

威尔为了克服他心中对刘易斯畏惧的心理，他去找过

一位心理学医生，医生告诫他：

“你和刘易斯比赛如同重量级拳王交战，你不能靠

点数赢他，因为他在心理上占上风，你必须用出其不意

的重击一拳来把他打倒才行。”

鲍威尔记住了这句话。 年在东京田径锦标赛

后，世界跳远纪录保持者鲍威尔是这样告诉记者的：

“我从来没有战胜过卡尔，有时简直让人气得发

疯，他就象一个魔术师，变着法子把我压下去。⋯⋯说
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句老实话，我的靶子不是比蒙，而是卡尔。”

划时代的一跳

月 日下年 午 时 分，在东京国立竞

技场 举行着世界田径锦标赛的跳远决赛，刘易斯

正如他本人所说：“第一跳就跳出了 米， 先声夺

人”。

此时，鲍威尔还在进行着他那别具特色的一系列

准备活动：他先在一个特制的架子上头朝下静止不动

约 分钟，他认为这可以放松腿部肌肉并利于集中精

神。然后，他头戴耳机，听着专门选择的不同节奏的音

乐，他认为这样可以去除杂念，专心于动作节奏上。最

后，鲍威尔还要倒着跑一会儿，他的这一动作无人能

比，动作结构几乎与向前跑一样，幅度大且有速度，表

现出超人的灵活性和协调性。

该鲍威尔开始试跳了，他第一跳仅有 米，第

二跳 米米，第三跳 。刘易斯在超风速 米

／秒下跳了 米时，认为自己可以稳操胜券，根本没

把鲍威尔放在眼里，因为鲍威尔前几次试跳的成绩都

没 米。有超过自己的最好成绩

鲍威尔第四次一跳竟然接近了 米的标记，但裁

正上，
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判判他过线犯规。鲍威尔愤怒地冲过去，趴在地上，脸

几乎贴在踏板上寻找自己的足迹。这时，体育场那巨大

的电视屏幕上放出了他起跳一瞬间的特写镜头，画面

上清晰地显示了他的脚过线，鲍威尔无话可说了。

刘易斯已经远远把他甩在后面了，刘易斯的成绩

是：第一次 米，第二次犯规，后两次均超风速，成

绩 米。是 米和

第五次试跳之前，鲍威尔独自坐在旁边的帐篷里，

默默地祷告，他用这种方法来稳定自己紧张的情绪。起

跑前，他双手在胸前合十，两眼注视着跑道，又祷告了

一遍。

年前，比蒙在墨西哥城奥运会正是借助高原的

有利地理条件，创造了那神奇的一跳。那里，天下起了

大雨，气温骤冷，阵阵雷声，那个“超世纪”的世界纪录

就在顺风速恰恰是 米／秒的情况下诞生了。 年后

在东京竞技场上，当两名当代最优秀的跳远选手为争

先冲破比蒙的世界纪录展开激烈的角逐时，也是倾盆

大雨夹着大风，气温降至华氏 度，湿度达 。鲍

威尔和刘易斯浑身都淋得透湿，这样的条件给破纪录

增加了困难。但这时，这两名选手的竞争已经白热化

了，鲍威尔下决心要像心理医生嘱咐他的那样，给卡

尔 刘易斯一个意想不到的重击！
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