
一晃你们已经陪伴了我 19
年。初次见面时，我还只是个 13
岁的孩子，那时我其实只是把你们
当成了我的大玩具。别的孩子们玩
捉迷藏，玩轮滑，玩游戏机，而我
只有你们陪伴。这 19 年来，我与
你们在一起的时间甚至超过了亲
友，我想，也许这就是缘分，这就
是爱。

然而从今天起，我恐怕要离开
你们了，虽然舍不得，但是我真的

“病”了、“老”了，我无法再与你尽情
奔跑，我无法再与你擦肩跨跃。我
要“退休”了，我要开始一段新的旅
程。再见！我的跑道我的栏。

从今天起，我将结束我的职业
运动生涯，正式退役。这是自己反
复深思熟虑，最终做出的决定。虽
然不舍，虽然痛苦，但我别无选
择。2012 年的伦敦奥运会上，我
跟腱断裂之后进行了跟腱重建手
术，过去的2年多时间里，我始终
坚持艰难的康复训练，梦想着能重
新出发。虽然我的心中仍有热血，
但我的脚却一次次对我说不，它无
法再承受高强度的训练和比赛。我
恨我的脚，我太爱我的跑道我的
栏，如果没有脚伤，我……

可惜这个世界没有如果，伤病
是我自己造成的，我只能默默接
受。有心无力是沮丧的，是痛苦的，
这两年多虽然每时每刻我都在纠
结，但今天，我决定放弃，选择离开，
我要新的生活。回想过去，我13岁

开始正式接触跨栏，整整19年。我
年少时最初的梦想，只是能成为国
家田径队的一员，之后是憧憬能拿
个全国冠军。18 岁时我就已经完
成了这两个心愿，当时我觉得是多
么的幸福。

2004年的雅典奥运会，毫无疑
问是我职业运动生涯最值得铭记的
时刻，我至今仍清晰地记得夺冠后
第二天，看到枕边那枚金牌的激动
心情是无法用言语来表达的。随后
的几年我顺风顺水，我完成了作为
一名跨栏运动员所能想到的所有心
愿：2006 年，在瑞士洛桑，我以
12 秒 88 打破了世界纪录；2007
年，在日本大阪，我以12秒95获
得了个人第一个世界锦标赛冠军头
衔；2008 年，在西班牙的瓦伦西
亚，我以7秒46获得了个人第一个
世界室内锦标赛冠军头衔。

人们说我是亚洲第一个拿到跨
栏大满贯的运动员，当时的我听到
的只有赞美。现在回想起来，人生
太顺了也许并不是好事。在成绩面
前，我并没有重视自己的脚伤，一味
地追求速度，不断加大训练负荷使
脚伤由轻到重，直到2008年的北京
奥运会，那被迫退赛的一幕，是我至
今都不愿意再回忆的。我做梦都想
在家乡父老面前，让五星红旗升到
最高处，但脚伤却偏偏在备战前夕
发生。

记得那一天比赛检录时，我只
记得的就是痛，脚痛，心更痛，这也

是我入场之前用脚使劲踢墙垫，又
怨恨又无奈的原因。我为什么无法
忍受伤痛？为什么各种治疗都无
效？为什么我辜负了全国人民的期
待？我为什么……

我很感激北京奥运会后所有人
对我的理解和鼓励，这也是我去美
国进行手术，并开始康复训练的最
大动力。我用尽最大的努力来克服
心理和生理上的各种障碍。我挚爱
跨栏，我不愿意放弃，相信自己能再
次回到最好的状态。为此，我决然
在28岁的时候，为了攻克自己的薄
弱环节让前程速度能再快一点，冒
险放弃已经熟悉了 15 年的“八步
上栏”，改为“七步上栏”。

恢复、训练、改进帮我很快回
到了 13 秒左右的成绩，2012 年在
英国伯明翰打破自己保持的室内
60 米栏的亚洲纪录，在上海钻石
联赛上跑出 12 秒 97，甚至在美国
尤金(超风速2.4米/秒)跑出了12秒
87 平世界纪录的成绩。就在我充
满憧憬时……2012年7月在伦敦钻
石联赛上脚伤再次复发，预赛忍痛
跑了13″27后退赛。

在德国备战奥运会期间，国家
体育总局田径运动管理中心专门安
排当地最好的医生对我进行诊治，
但也无济于事。我的人生就是这样
的戏剧性，我再次在奥运会上带伤
忍痛上场，虽然已经知道自己凶多
吉少，但我当时真的很想替自己的
人生扳回一局，我不想人们再骂我

是懦夫、是临阵脱逃的“刘跑
跑”。虽然在疾跑后起跨的一刻，
我已感觉到自己的脚跟突然变空
了，虽然我在跑道上摔倒了，虽然
我只能带着遗憾和无奈单腿蹦到终
点，虽然我只能似乎是告别式地最
后亲吻一下我的栏。但我真的尽力
了……

一幕幕仿佛就在昨天，就在眼
前。现在我就是一个普普通通的凡
人，我决定不再挣扎于过去，既然
选择了离开，就要坚强面对，我有
很多不舍，但我会快乐向前，我有
遗憾有无奈，应会心怀感激。此时
此刻我要感谢最亲爱的家人，是你
们给了我最温暖的怀抱。很抱歉这
19 年和你们相处时间不多，但接
下来我可以花更多的时间陪伴你
们，让我的人生更美满。

感谢区、市级体校的教练们，
是你们把我领进了田径的世界，并
让跨栏成为我一生中最美好的经
历。感谢我的师父孙海平，是您把
我培养成一名世界顶级的运动员，
没有您的辛勤付出就没有我的今
天，这些年您辛苦了。 感谢上海
市体育局、上海体育职业学院和上
海田径运动中心，作为一名上海运
动员非常荣幸，是你们给了我家一
般的温暖。感谢国家体育总局田径
运动管理中心，是你们创造机会给
我提供了一个穿上中国队战袍，代
表中国站上世界舞台的机会。在挫
折和困难时始终与我一起攻坚克

难，不离不弃。感谢上海市政府对
我的关怀、支持和帮助，始终是我
坚强的后盾。我深爱上海，永远！
感谢我的团队，你们一直以来尽心
尽力尽责，想方设法提供最好的保
障。

特别感谢李国雄教练默默无私
的奉献。感谢我职业运动生涯中所
有的赞助商们，尤其是耐克，一路
走来，风雨同舟。感谢对我提出批
评和质疑的朋友们，是你们让我清
醒认识到自身的不足还需不断完善
的地方。感谢支持我的朋友们，你
们多年来对我的关爱和理解，是我
不断前进的重要动力。你们的关注
促进了田径运动在中国的不断普及
和提高。无论我在高峰还是低谷，
辉煌还是失意，始终有你们的支持
和鼓励让我感动。

退役后，我将去完成剩余的学
业进一步充实自己，做一些对中国
青少年体育发展和提升国人健康体
质有利的事，力所能及推动和促进
中国田径在国际舞台上的影响力。
因为体育是我的梦想，哪怕经历再
多的曲折，我一生已无法离开。每
个人都会有自己的梦想，在实现梦
想的过程中谁都会遇到挫折，但是
不要放弃，只要勇敢去做。从来就
没有一帆风顺的人生，从来就没有
什么救世主……唯有不懈的努力，
我将带着运动生涯中所学习到的宝
贵经验去再次飞翔。

(内容来自刘翔微博)

■ 刘翔长微博全文

我的跑道我的栏
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北京时间4月7日下午，刘
翔在新浪微博发布微博，正式
宣布退役。“从今天起，我将结
束我的职业运动生涯，正式退
役。”

刘翔是中国著名的田径运
动员，在2004年雅典奥运会上，
他以平当时世界纪录的 12 秒
91 获得 110 米栏金牌，这是中
国乃至亚洲选手第一次在直道

竞速项目上获得奥运冠军。此
后，刘翔又在 2006年打破世界
纪录，2007年夺田径世锦赛冠
军，完成110米栏历史唯一一个
大满贯。

2008年成为刘翔生涯的分
水岭，尽管年初他还曾夺得室
内田径世锦赛冠军，但是在家
门口举行的北京奥运会上，刘
翔却在赛前受伤，预赛都未能

完成，在他撕下号码布的那一
刻，不知道多少人为之心碎。
不过刘翔没有放弃，伤愈之后
在 2011年世锦赛上力夺银牌，
2012 年跑出 12 秒 97、12 秒 87
一度重回巅峰，但是伦敦奥运
会之前他再次受伤，奥运预赛
刚刚起跑就重重摔倒在第一个
栏架前，遭遇跟腱断裂的重伤。

伦敦奥运会之后，刘翔经

历了漫长的康复期，尽管他一
直在努力试图再回到赛场，但
是今年年初刘翔亲口承认将不
会参加北京田径世锦赛。放弃
在鸟巢重新证明自己的机会，
意味着刘翔恐怕将再也无法重
返赛场了。如今刘翔做出了退
役的决定，我们能做的就是为
他送上最诚挚的祝福以及表达
由衷的感谢。

传奇谢幕！翔飞人宣布退役

2007年 8月 31日晚，刘翔在
第十一届大阪世界田径锦标赛男子
110米栏比赛中，以12秒95的成
绩夺得金牌。

2012年8月7日，刘翔在110米栏预赛中，
跨越第一个栏时便受伤倒地。之后刘翔挺直了
身体，开始单脚跳回跑道。红色身影用一只脚
沿着跑道外跳向终点。

抛却处于舆论漩涡的种种烦恼，私底下的
刘翔一直带着孩子气的纯真。这一切都使中国
飞人的形象立体鲜活起来。

无法挽留他的离开，那么我们唯有
送上祝福，翔飞人离别之时，让我们重温
他的豪情万丈和王者风范，看亚洲唯一
的飞人，曾经飞得多么霸气磅礴。

◎“亚洲有我！中国有我！”
在2004年雅典奥运会上，刘翔一鸣

惊人，一举拿下110米栏冠军，并追平当
时12秒91的世界纪录。年仅21岁的刘
翔留给外国记者这句掷地有声的话：“不
要以为亚洲或中国运动员短跨项目不如
欧美，我会用实际行动证明，亚洲有我！
中国有我！”

◎“让他们知道亚洲速度！”
雅典夺冠之后，刘翔没有停止自己

的脚步。2007 年世锦赛中，刘翔创造
“第九道奇迹”实现大满贯。刘翔豪气冲
天：“第九道没什么，有点寂寞而已”、“只
有我自己能打败我自己，只是想把中国
男子田径失去的拿回来，今后还要拿回
更多，让他们知道什么是亚洲速度！”

◎“让质疑者看看，我还行”
2008年北京奥运会退赛风波后，在

一片质疑声中，刘翔勇敢地站出来：“我
一定要乐观一点，不能怨天尤人，我一定
要振作起来，我是不会轻易言败的，这就
是我的性格，我要让他们看看，我还行。”
到 2011年重夺世锦赛银牌，2012年 6月
的12秒87，刘翔确实说到做到了。

（据新华社）
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总有一刹那
曾感动你我


