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听马苗兰讲述几十年前的职业生涯，有

一种拿了大女主剧本的感觉。

正如马苗兰自己感慨的：“我应该天生

就是七项全能的料。”

练短跑出身的马苗兰，13 岁时，个子从

1 米 61 猛蹿到了 1 米 73，当时跳远和跨栏

都不错的她，听从教练洪延庆的建议——改

七项全能“试试”。

她这一“试”，一鸣惊人。

14 岁改项后，她去昆明参加高原训练，

三个月后一下高原，她就拿了一个邀请赛的

跳远和跳高冠军，达到了健将级。“同组里的

队友三年都没达到的成绩，我三个月就达到

了。”她说。

也就是从 1984 年起，马苗兰开始狂

扫各大赛场，全国青少年冠军、青运会冠

军⋯⋯16 岁时，还不能参加成人比赛的

马苗兰，在一些不限年龄的田径邀请赛

上，七项全能总分已经打破女子全国成人

纪录。

那时候，破纪录的次数太多了，“有时候

一年就是好几次。”对别人来说，难如登天的

纪录，对马苗兰来说，手到擒来。

1987 年的第六届全运会，第一次放宽

了参赛年龄限制，17 岁的马苗兰初登成人

组赛场，就拿了女子七项全能亚军。

1990 年，马苗兰迎来职业生涯的第一

场国际大赛——北京亚运会，她以破亚洲纪

录的成绩锁定冠军，比亚军高了足足 876

分。

1993 年第七届全运会上，马苗兰除了

以 6750 的高分拿下七项全能冠军，同时还

兼项拿下了那届全运会的跳远冠军和三级

跳远第三名，“本来跳远亚洲纪录也应该是

我的，只可惜当时我 7 米 06 的成绩超风速

了。”马苗兰颇有一些遗憾。

开了挂的职业生涯 一年里全国纪录破好几次

浙江七项全能娘子军长期称霸亚洲

马苗兰是业界天花板

29年了，这项纪录依然属于她

马苗兰一骑绝尘的背后，除了她个人的

天赋，还记录着一个中国田径历史上独属于

浙江的女子七项全能时代。

说起这个，马苗兰带着浙江田径人的骄

傲。

“我们上头有老大姐叶佩素、叶联英，我

之后有沈盛妃⋯⋯”上世纪八九十年代的浙

江女子七项全能在老教练洪延庆的带领下，

全组七八个人，一出去比赛就能包揽全国前

六名，马苗兰说，“当时，国内的田径比赛，女

子七项全能几乎就是被浙江队狂扫，当年的

浙江队就是国家队。”

从1978年曼谷亚运会开始的连续七届

亚运会女子七项全能项目中，中国队包揽了

六金，而这六金中，五枚都来自浙江队。

“现在想想，浙江队当时能这么辉煌，我

们付出的也确实比别人多。”马苗兰说，当年

她们这支娘子军练得比男队员还狠，“我们

是田径队里唯一需要一天四练的队伍。”

一天四练是怎样的节奏？

“6 点起床出早操练到 8 点，第二节课 9

点半练到 11 点，下午 2 点 15 到 5 点半是第

三节课，晚上 7 点半练到 9 点又是第四节

课。”哪怕过去多年，回忆起当年一天四练的

时间表，她依然脱口而出，“那时候，除了上

文化课的时间，好像都是在训练。”

很苦吗？

“当时也没有觉得，有叶佩素、叶联英那

些大师姐带着，她们不觉得累，我们这些小

队员也不会觉得累的。”马苗兰说。

一场比赛能包揽前六 当年的浙江队就是国家队

这是浙江女子七项全能的黄金一代，而

这么多的队员中，马苗兰说，她是众人中挺

能折腾的一个。

当运动员时她折腾。

当马苗兰横扫七项全能亚洲赛场之时，

世界赛场上也有一个天花板式的人物——

杰西·乔伊娜，她保持着七项全能7291分的

世界纪录。

“当年，我和她的差距太大了，完全没法

比。”马苗兰说，“我的个性就是这样，我就想

当冠军，拿第二没什么意思。”

北京亚运会之后，马苗兰找到领导提出

改项练三级跳远，“当时我承诺，一年时间，

如果一年里我不能破世界纪录，我就回来。”

1991年，马苗兰改练三级跳远，但实际

上，一年下来，她连14米都没能突破。

“后来想想，我当年也是年轻，一年就想

破世界纪录。”马苗兰笑着说，但无所畏惧，

横冲直撞，这不就是青春的样子吗？

退役后，马苗兰依然在“折腾”。

2005年，因为儿子和老公都打乒乓球，她

经营起了乒超俱乐部，不光在当年红火的乒超

赛场上站稳了脚跟，还一路打到联赛冠军。

2012 年的乒超联赛结束，她又开始做

青少年乒乓球培训了，这么多年下来，“我发

现，参加培训的青少年身体素质不太好，我

就一周给他们加练一两次体能课。”就这样，

马苗兰燃起了干回老本行的念头。

兜兜转转，离开七项全能 20 多年后，她

注册了一个“浙江全能体育有限公司”，从事

青少年体能培训。

最近这个位于阿里体育中心的 960 平

方米的体能馆开业了。

“到现在，我看到跑道还会兴奋，可能这

才是最适合我的！”马苗兰的眼里依然燃着

点点星光。

一直在“折腾” 20多年后开起了青少年体能馆
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翻开中国田径史，有个长胡子

的全国纪录——1993 年的第七届

全运会上，马苗兰以 6750 分拿下女

子七项全能金牌。

29 年过去了，这个纪录依然无

人碰触。

女子七项全能有多难？

选手需要在两天时间里，完成

100米跨栏、跳高、铅球、200米跑、跳

远、标枪和800米七个项目。

这个6750分有多牛？

去年的东京奥运会上，比利时

选手蒂亚姆的夺冠成绩是6791分。

一头飘逸长发的浙江全能女王

马苗兰，是那个年代的天才选手，是

1990 年北京亚运会冠军，30 多年过

去了，“女王”再度回归，在杭州经营

起了一家体能馆。

本报记者 王琼 李颖/文 林云龙/摄本报记者 王琼 李颖/文 林云龙/摄

北京亚运会金牌

当年的全能女王

马苗兰开起了青少年体能馆
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