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“在比赛中，你必须时刻不停地与平日的弱点进行斗争，抑制住人的情感，只有这样，
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你才有可能获得胜利。刻苦的训练足以弥补你与对手之间天赋的差距。在天赋方面我不
如费德勒，但这并非无法逾越的鸿沟，即使在他最擅长的场地和表现最出色的比赛中，
我仍拥有机会。我知道如果我能平息心中的疑惑和恐惧，让自己充满对胜利的渴求，在
心理层面比费德勒做得更好，我将有可能击败他。你必须为自己穿上战甲，化身成为一
名铁血战士。这是一种自我催眠，你以无比严肃的态度对待比赛，将自己的弱点深深隐
藏起来，不让自己发觉，不让你的对手察觉。”

－－拉斐尔•纳达尔

2013年6月，纳达尔在法国网球公开赛拿下了个人第八座法网冠军，成为史上唯一在一
项大满贯赛事中八度封王的球员。

9月，纳达尔在美国网球公开赛决赛中击败世界第一德约科维奇，赢得个人在2013年的
第二座大满贯冠军。这也是他第十三座大满贯奖杯，成为网球史上赢得大满贯次数第三
多的选手。

是什么造就一位冠军？需要怎么做才能成为你所从事的运动的顶尖选手？

拉菲尔•纳达尔，网球史上最伟大的球员之一，与获奖记者约翰•卡林一起合作，写出
了这本回忆录，为上述的问题给出了答案。他揭示了他的比赛的秘密，分享在他的成功
背后鼓舞人心的个人故事。故事开始于地中海的小岛马洛卡，紧密团结的纳达尔家族世
世代代在那里生活。从4岁开始就由叔叔担任教练，父母教会他谦卑和尊敬他人，被格
外亲密友爱的家人所重视呵护，纳达尔缔造出非同寻常的丰功伟绩，成为蜚声世界的名
人，却一直是亲和勤勉的角色模范，为各行各业的人树立了榜样。

自十年前开始网球职业生涯起，二十五岁的纳达尔（2011年时）迅速崛起，成为有史
以来赢得四大满贯的最年轻的球员。十九岁的时候他赢得第一个大满贯冠军法网，并以
此为起点，先后赢得温网和澳网，并于2010年赢得最艰难的美网。他的回忆录带着我
们来到幕后，分享职业生涯的高峰和低谷，从赢得被约翰•麦肯罗称为他所看过的“最
伟大的网球比赛”的2008年温网决赛，到2009年因为家庭问题陷入低谷和威胁职业生
涯的种种伤病。

怀着真诚、信念和智慧，拉斐尔•纳达尔带着读者体验他的生命中跌宕起伏和胜利辉煌
的旅程，全程一直没有忽略他最为重视的价值：家庭的团结与爱。

作者介绍: 

拉菲尔•纳达尔：

有史以来最伟大的网球巨星之一。1986年出生于西班牙的马洛卡，总共赢得十个大满
贯冠军（截至2011年，迄今已获得十三个大满贯）和职业“金满贯”——四大满贯冠军
和2008年奥运会金牌。他继续生活在马洛卡，并相信他永远不会离开那里。

约翰•卡林：

原籍英国，目前是世界发行量最大的西班牙语报纸《国家报》（El
Pais）的资深国际撰稿人。他的作品《勇者无惧》（Invictus）曾被改编为同名电影。
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评论

你永远不会知道你的每一次击球有多么激励我。

-----------------------------
...如果你在心情不好的时候仍能坚持训练，回报就是，你在状态不好的时候仍能赢得比
赛。这就是获胜的秘诀，这就是伟大的运动员与优秀的运动员之间的区别。成功与否，
就在于你是否做好了充分的准备。P.S.也许大多数人更加欣赏的是奶牛的优雅，因为可
能大多数人都如纳豆一样并不能做到那样。

-----------------------------
豆子是真正伟大的网球运动员，和喜不喜欢他的球风没有关系。



-----------------------------
路人转粉

-----------------------------
昨日在上海大师杯看纳达尔训练时买的，此书由纳达尔口述，他人代笔的。纳达尔说他
最看重的是家庭和家人，所以他一直住在那个西班牙的小岛上。

-----------------------------
作为忠实的纳豆粉，管中窥豹看看荣誉的背后。印象最深的是托尼叔叔对他的挫败训练
。如果打到20是赢，托尼叔叔会让豆子先赢得19比0，然后再一分分地扳回来。对小童
真是残酷又有效的胜负心训练

-----------------------------
一个谦逊的斗士，在赛场上拥有无限精神意志力的战士，同时在赛场下能保持专注刻苦
训练不为名利所累，坚韧的品格，努力发挥自己最大能力，盛名之下又能充满平常心的
回归家乡，动静合一，厚积薄发，一个真正伟大的运动员~

-----------------------------
4岁开始打球，11岁拿少儿组全国冠军，19岁拿大满贯，24岁全满贯，31岁法网十冠王.
..当然啦伴随而来的还有终生的脚趾骨伤病，膝盖伤病，背部伤病..一年大满贯颗粒无收
，两年大满贯颗粒无收，30岁退役压力.......能够终生对一件事情保持热衷，实在是太难
得也太浪漫了。

-----------------------------
拉法的胜利是意志的胜利。

-----------------------------
想想确实像纳达尔，真诚的一个人。有时间，我也写一篇关于网球的文，因为文章中很
多说的那种行为、思想、品性，确实就是我也在做的，当然更多的，是给我以提示，让
我想要去做的。

-----------------------------
纳达尔的自传回忆了温网对阵费德勒和美网对阵德约的两场比赛，全程穿插着对家人的
叙述，家和网球，这就是纳达尔的整个世界。

-----------------------------
第一次看网球是某次费纳决吧，虽然周围人都在给费德勒加油，但我却被纳达尔专注而



顽强的气场所吸引。强大的意志力成就了他，几经沉浮，依然能够重回巅峰。回顾了一
下08年的温网决赛，那时纳达尔费德勒都还年轻，天色将晚，一身白衣。风吹动费德勒
的头发，费德勒像一位高贵的神，举重若轻，而纳达尔却是粗犷坚毅的斗牛士，向眼前
的神发起挑战，并最终将费德勒拉下神坛。将晚又欲雨的天色，风中轻飘的白衣，纳达
尔的激情，费德勒的落寞，给人一种史诗般的苍凉，让人难忘。

-----------------------------
在法网决赛前夕看完了这个字典里没有放弃二字的斗士的自传，先祝纳达尔喜提法网12
冠了。#2019年看完的第68本

-----------------------------
#我猜Rafa这么早就写自传是因为一直觉得自己的职业生涯随时都有可能中断。以2008
年温网和2010年美网决赛为主线的写法还挺独特的，对他有了解了很多。成功的人都
有其独特性，也正如他所说，只有天赋是不够的，勤奋是必不可少的。他真是个妙人儿
，场上场下完全不同。

-----------------------------
★★★★★NC粉怒打5星，虽然没啥内容可言。

-----------------------------
少一颗星星看起来比较谦逊=v=

-----------------------------
谦逊、敏感、忠诚，几乎要黑转粉了！

-----------------------------
K835.515.47/2132-1
吃巧克力羊角到消化不良后自己喊停，这是一种怎样的精神……233主线写的是08温和
10美，接下去写的话可以考虑12澳15法18温？欢迎来虐-
-【地名翻译可疑啊，马纳卡不谈，塞维拉肯定是错了吧？？罗伊格也是教练鸭，副教
练第二任教练是什么，比分顺序也有点乱来，以及明显没分清楚三盘和直落三盘的差别

-----------------------------
以后每当灰心沮丧，陷入负面情绪不可自拔的时候，只需打开此书随意读个一章，就会
觉得刚才那个绝望的自己简直像个傻瓜，并鼓起勇气去面对任何挫折和挑战。

-----------------------------



从高中开始看他的比赛 看了这本书才是第一次知道 他的故事 也因为看了这本书
印证了感觉的重要
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书评

能保持健康，他可可以赢下比任何人更多的大满贯冠军，费德勒—三周前还是世界第—
，而温网之后纳达尔将取代他的位置—对输球感到很失望“或许是我最惨痛的失败—迄
今为止。我是说，没有哪一次输球能比这次更惨痛”费德勒几乎说不出完整的话来，“
我很失望”他补充道，“我被击...  

-----------------------------
我是在2011年才开始正式接触网球的，那年我36岁了。
我的初衷是锻炼一下身体，还可以和有此爱好的人交个朋友，有个一起玩的项目。
谁曾想，这一入“网坛”就跳不出来了，深深的爱上了网球，到现在我也认为这是我可
以玩一生的爱好。 几个月前儿子在kindle上买这本书，他看了一...  

-----------------------------
它让我学会了：
-----“你是谁，和你做出什么成功的事情，这是两回事”，球场上他是严肃，坚定的狮
子；生活中他矛盾，胆小，怕死，随和，低调，谦虚，忍耐。
-----家庭和睦团结是多么的重要，正所谓“家和万事兴”，他们的支持和帮助，还有团
队成员长期的合作和发自内心的理...  

-----------------------------
撒花，终于看完了第一本全英文的书，断断续续地用了大半年。我对网球认识的少，对
于纳豆的认识全部来源于前几年晚上偶尔看到的体育新闻。记得那时候，他经常把费德
勒挑下马，脑海里闪过的是他顽强拼搏的镜头。嗯，A very tough guy。
既然不是他的粉丝，那么我何来花￥200去买...  

-----------------------------
豆子是我在高中时期最最迷恋的“偶像”，这种崇拜与迷恋一直持续到现在。也许与“
君子之交淡如水”有异曲同工之妙，这种淡淡的崇拜之情一直细水长流到现在。反而是
这些年中偶尔因为某部影视作品迅速迷上的演员，都在自己略嗟叹的惋惜中被抛下。
第一次很偶然在CC...  
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-----------------------------
首先是良好的家庭教育，温馨的家庭生活，在此环境下的培养出的良好品质，其次是网
球天赋，在天赋的根基上，用努力添砖盖瓦，天生的永不言败，造就了独一无二的拉法
，还有托尼叔叔的独特教育，采用打击成功和创造压力的方法，使他即能保持谦逊，又
能在压力下也能持续进步，并保...  

-----------------------------

-----------------------------
虽然整个文章围绕着两场重要的比赛记录。但是印象最深刻的是纳达尔的家庭教育，他
父母觉得一定要在球场上礼貌谦逊，否则赢得多么重要的比赛都不值一提。所以观看纳
达尔的比赛，几乎很少看到他像其他球员一样摔拍怒吼飙脏话。每次场歇的时候也是礼
让对手先过，彬彬有礼。另外印...  

-----------------------------
纳达尔的这本自传，由他和约翰·卡林合作完成，结构上有两个明显的特点，一是纳达
尔和卡林的章节交替出现，纳达尔自述成长经历和想法，卡林写纳达尔的家人、团队、
朋友和他的关系；二是本书大部分以2008年温网费纳决为纲，在中间进行了大量插叙
，之后着重讲了2010年战胜德约科...  

-----------------------------
开篇就提到了08年的温网决赛，做为罗杰的忠实球迷，我不得不承认我对拉法有偏见，
这个偏见是非常表象的，就像我老婆说的样，拉法的长相不讨喜啊，打球时候也一副苦
大仇深的样子。虽然还没有看完，但是我觉得看完后这种偏见应该会改善些，虽然依然
是很表象的，至少以后看...  

-----------------------------
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