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“举坛神话”刘春红：

一一直直走走在在刷刷新新自自己己的的路路上上

本报记者 高倩倩 赵清华

从小身体好被教练选中

一举成名捧起冠军杯

说起奥运冠军，脑子里频
频闪现的是“祖国的骄傲”、“拼
搏的健儿”、“闪闪发光的金牌”
等字眼。初见刘春红时，这些华
丽的词语却被一个简单的“沉
静朴实”取代，安静的笑容在那
个午后让人觉得无限温暖，左
手中指上的那颗钻戒闪着光芒
讲述着主人的幸福。“这就是那
天的求婚戒指，家庭生活是我
目前的重心。”刘春红笑着打开
了话匣子，现在的生活和工作
都能让她安心，可还是常常想
起那些在比赛场上的日子，“那
时候目标性比较强，也更富挑
战性。”

刘春红出生在烟台招远，
童年的生活和其他同龄小伙伴
一样，按部就班地学习和玩耍。
10岁那年，招远体校教练到学
校挑人，从小身体素质较好的
刘春红被教练看中，虽然母亲
觉得练体育太辛苦不太愿意让
孩子走这条路，但刘春红想“出
去看看”，1995年，刘春红到招
远开始了柔道训练，“当时觉得
很新鲜很好玩，也没觉得辛
苦。”

柔道练习需要体力和韧
性，这些需要通过跑步训练来
加强，刘春红却独独不爱跑步，
练习了半年柔道后，教练根据
她的身体条件和特点，让她开
始了举重训练。1997年，她第一
次参加省级比赛，便捧回了冠
军奖牌，随后，她到济南参加集
训，并进入省体工队。

“当时也没什么远大目标，
就是从小比较好强，觉得自己
既然出来了就不能再回去，其
他队员能做到的，我一定要做
得更好。”刘春红回忆道。

2000年4月，刘春红参加全
国锦标赛69公斤级女子举重项
目，一举夺冠，并自此开启了她
每年都有金牌收入的冠军之
路。

金牌拿到手软，

不断刷新世界纪录

2002年初，刘春红入选国
家 队 。跑 操 、拉 关 节 、练 模
仿……每天的生活都是围着宿
舍、训练馆转，听上去很枯燥的
生活在刘春红看来却很快乐。

“练举重项目，平衡能力、协调
能力和爆发能力都要有，这都
需要一定的技术动作去支撑。”
刘春红说，那时每天练模仿，脚
底下垫的砖上都有明显的脚
印，“每天练习举起的有效重量
有五六十吨。”

进入国家队的当年，刘春
红便在釜山亚运会上打破了抓
举、挺举和总成绩三项世界纪
录，捧回冠军奖牌。2003年，亚
洲举重锦标赛冠军、2003年世
界举重锦标赛冠军、2004年雅
典奥运会冠军并再次破世界纪
录……“那时身上的伤痛还少，
体力和精力也都跟得上，没觉
得辛苦，反倒觉得挺快乐的。”
刘春红说。

即便是举重天才，在这条
路上也少不了磕磕绊绊。2002
年，世锦赛在波兰举办，比赛前
的刘春红身体紊乱，抓举没有
成绩，比赛“砸锅”了。“赛后都
不想出门了，怕被别人笑话。”
刘春红说，后来在教练的劝导

和自我调整下，她放下了比赛
的失利，“当时就暗下决心，明
年一定好好比。”果然，2003年
的世界锦标赛上，刘春红再次
用实力证明了自己，她的名字
也和“举坛神话”放在了一起。

2004年，长期训练造成的
身体损伤慢慢显现，膝关节积
水和腰伤等病痛开始折磨刘春
红，2006年的世锦赛上，刘春红
因伤退出，没办法系统练习，恢
复了近一年时间，2007年的世
锦赛，刘春红抱着“以不受伤、
不加重伤病为主”的心理出征，
获得举重69公斤级抓举冠军、
挺举亚军和总成绩的亚军，“主
要是去了解对手情况的，赛后
自己心里有底了也有目标了。”
刘春红说，备战2008年奥运会
的那一年，她练得格外有劲。

强忍伤痛出战

北京奥运五破纪录

对于每个长期从事高强度
训练的运动员来说，身上遇到
一些或大或小的伤病是不可避
免的，刘春红也不例外。长期大
负荷的训练给她落下了腰间盘
突出和膝盖积水的伤病，刘春
红说：“2008年时膝盖积水已经
很严重，蹲下来疼得厉害，不得
不一周抽一次水，腰疼严重的
时候连喘气都疼。”

2008年北京奥运会，刘春
红在女子举重69公斤级以(抓
举128公斤、挺举158公斤、总成
绩286公斤)打破抓举、挺举及
总成绩的三项奥运及世界纪
录，并夺得冠军。刘春红在北京
奥运会上的表现让国人振奋，
许多外国媒体惊呼，又一个举
重天才诞生了！可没有多少人
知道，她在北京奥运会前与伤
病进行了怎样的斗争。

“因为伤病疼痛到难以忍
受，无法继续训练，后经相关部
门的审批通过，我在奥运会前
40天打了封闭针。”刘春红说，
在药效的作用下她恢复了训
练，但没想到的是离奥运会还
有3天的时候，封闭针在她体内
药效已失。一系列的伤病反应
在这赛前的关键时期出现，“照
往常这时间正是需要上强度的
时候，身体多个部位疼痛只能
做一些简单的模仿和辅助动作
的练习。”

2008年8月13日，比赛前做
准备活动的时候，刘春红一直

在走来走去，教练马文辉让她
坐下来休息会儿，她说自己不
累。“那会儿，哪是不累啊！腰疼
得受不了，一旦坐下再站起来
很困难，还不能让对手看出破
绽。”刘春红说，在赛间休息时，
教练不时地问她身体感觉怎么
样，不想让教练担心的她总会
这样回复他：“没事，挺好的！”

幸运的是，那天“憋足一口
气”的刘春红发挥不错，挺举第
一举成功后就已经是冠军。但
为了刷新纪录又举了两次，最
后打破抓举、挺举及总成绩的
三项奥运会及世界纪录。比赛
结束后，刘春红只能抓着扶手
一步一步挪到领奖台，把金牌
捧在手里的那一刻，饱受伤痛
折磨的她也说不清心里到底是
啥滋味。“当时心里特高兴，但
又疼得难受，感觉很复杂。”

“遍体鳞伤”无奈退役

平淡生活更需自我提升

2008年，刘春红的出色表
现为国家赢得了荣誉，也完成
了她2004年的梦想。同年底她
获得第19届中国十大杰出青年
奖，在接受媒体采访时她坦言，

“获奖给了我坚持参加伦敦奥
运会的动力。本来打算退役的，
但现在得了这个奖，代表有很
多人支持我，支持中国举重队。
我要继续努力，争取坚持到伦
敦奥运会，继续为中国举重做
贡献。”其后，刘春红短暂休息
之后马上进入紧张的训练中。

在接下来的比赛中，她稳
坐冠军宝座。2009年第11届全
运会女子69公斤级举重比赛
中，她以267公斤的总成绩夺得
金牌。2010年第16届亚运会举
重项目女子69公斤级决赛中，
她以242公斤的总成绩夺得冠
军。

自从国际举联1998年实施
新的体重级别，刘春红刷新世
界纪录多达29次，但进入2011
年刘春红身体的伤病已经变得
越发严重。2011年的世锦赛，她
因伤缺席。2012年，在全国女举
锦标赛中，她再次因伤退赛。

2012年，年近30岁的刘春
红已经“遍体鳞伤”，对于各种
比赛有心无力，尤其是在蝉联
两届举重奥运会冠军之后却无
力继续在2012年伦敦奥运会上
书写三连冠的传奇，这让她无
奈之余最终决定退役。

退 役
后刘春红
重返校园攻读研
究生，同年下半年去美国进修。
回国后，被调回祖籍山东工作，
现在的她在山东体育局主要负
责群体工作。“调到这边时间不
久，很多工作也是从头开始。接
下来，需要不断学习来充实和
提升自己。职业生涯刚开始，我
相信自己能胜任这份工作。”如
今的刘春红，已经成为一个正
常的上班族。没有运动员比赛
竞争的压力，她的生活也相对
平稳。“经常会怀念在国家队的
那些日子。那时候
虽苦，但每个阶
段都会设有一
个 小 目 标 ，
等 目 标 一
一 实 现 ，
能 让 自
己幸福
好久。”

她，从小身体素质较好，被教练相中开始了举重生涯。也是她，训练场上不言苦不喊累，比
赛场上胜不骄败不馁。若干座冠军奖杯、29次打破世界纪录，正是这个她，被称为“举坛神话”。
因伤退役后，她赴美学习，不断充实自己，如今在山东省体育局的工作也按部就班进行。

她就是奥运冠军——— 刘春红。如今，工作中，她从竞技体育向群众体育转型；生活中，她从
女汉子向小女人转变。在这条不断刷新和挑战自己的路上，她越走越远，也将越走越好。

近日，各社交平台上频频被
转的“刘春红被甜蜜求婚”现场视
频和照片让这位奥运冠军成为一
众女生羡慕的对象，回忆起被求
婚的当天，刘春红觉得“意外又惊
喜”。

刘春红和男友今年4月份经
朋友介绍相识，“求婚前一段时
间，他就总说要忙要加班，当时也
没多想，后来才知道，原来他在酝
酿这件事儿。”刘春红甜蜜地回忆
着被求婚前后的情形。被求婚的
当天，男友“安排”刘春红陪自己
的姐姐逛街、购物、做头发。“当时
以为是我陪她，后来才知道，那天
一直是人家陪我。”

当天到了约定吃饭的时间，
却迟迟不见男友出现，毫不知情
的刘春红经不住姐姐的劝说，才

“勉强”到了现场。“当时看到那些
布置，还以为是搞活动的呢，在现
场看到很多好朋友，还觉得意
外，后来一想可能是周末大家
都出来逛逛。”刘春红说，当时
她一心想尽快找到男友去吃
饭，“不想看热闹”，姐姐在一
旁劝她再看会儿，当男友出现
在舞台上时，她才感觉不对劲
儿。“当时底下的人可能看得都

很感动，我就一直在想，原来早
有预谋啊！”说到当天的情形，刘
春红的脸上有藏不住的幸福和开
心，“记得之前我跟他说过你不求
婚我不嫁，没想到他都记在心上
并付诸行动。一切顺利的话，我们
明年结婚。”

相关链接

浪漫被求婚

意外又惊喜

记者：自从2012年因伤退役
之后，你未来的生活规划是怎样
的？是否还是事业大于家庭？

刘春红：我现在马上就30岁
啦，目前主要任务是结婚生子(捂
嘴笑)，退役之后这几年，我的家
庭生活丰富很多，工作虽然重要
但我觉得家庭更重要。

记者：从运动员到上班族，你
感觉现在最大的变化是什么？

刘春红：之前做运动员的时
候就像个女汉子。如今的生活中，
我更倾向做个小女人。

记者：你更喜欢那时的女汉
子还是现在的小女人？

刘春红：都很喜欢吧，我是双
子座哦！女汉子那会儿，除了宿
舍、餐厅就是体育馆，三点一线
式的生活虽有些乏味，不过想
想那时候的自己，真的感觉挺
厉害的。

记者：现在的你，完全看
不出当初女汉子的身影。你
是怎么做到的？

刘春红：退役之后，教
练就经常叮嘱我，以后
将走上工作岗位，穿
衣打扮都得像个女
孩子才对。之后，

我也就开始学
着化妆、买漂
亮的衣服。
还有我一直

在努力减肥！

女汉子

蜕变小女人

被求婚当晚，刘春红和男友与马文辉教练及朋友们合影留念。 。

如今的刘春红身上很难见到女汉子身影。
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