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■ 本报记者 沈超

哪些运动最能体现中华优秀传统文
化？划龙舟必定榜上有名。7 月，在德
国勃兰登堡举行的国际顶级赛事——第
17 届世界龙舟锦标赛上，代表中国队出
战的金华女子龙舟队斩获老将 A 组（40
岁以上）女子 12 人 200 米、500 米、2000
米三个项目的三枚金牌，创造了浙江
龙舟项目在世锦赛上的历史最佳战绩。
虽然刚回国不久，目前仍在假期，但部分
队员已提早恢复训练。

金华女子龙舟队是一支业余龙舟
队，平均年龄 45 岁，队员来自各行各
业。近日，记者跟随这群老将，来到婺江
上晨练，体验水花飞溅的“速度与激情”。

平衡工作和训练，妈
妈级选手不容易

6 时，城市还未完全苏醒，金华市
区五百滩公园，早已聚集了众多晨练的
市 民 。 我 睡 眼 惺 忪 ，跟 随 穿 着 印 有

“CHINA”字样速干衣的金华女子龙舟
队 6 名队员，走向位于公园深处的集
合点。

这些队员皮肤黝黑，身形矫健，肌肉
线条若隐若现，浑然看不出是一群“妈妈
级”选手。59 岁的金华女子龙舟队领
队、金华市龙舟协会会长翁时文边走边

介绍，队员中有的是医务工作者、金融从
业者、房产中介，还有的是自由职业者、
全职妈妈，她自己则是金华市游泳协会
专职秘书长。练习龙舟，大家全凭热爱。

最先开始的训练项目是 10 分钟慢
跑。大家保持一字队形，由队长诸葛磊
带头，在江边绿道上行进。

今年48岁的诸葛磊是银行职员，慢
跑结束后她告诉我，因为队员们都有工
作，所以平时训练全靠挤时间——一天
两练，早晚 6 时，大家会在婺江进行 1 个
半小时的训练。早晨练完换好衣服，大
家各自返回工作岗位，晚上练完再回
家。冬季天黑晚，晚上的训练就提早半
小时开始。这样的时间安排，能最大程
度减少对工作的影响。“业余选手想取得
好成绩，必须平衡好工作和训练，在训练
中付出更多汗水。”诸葛磊说。

“划龙舟难吗？”我忐忑地问。“我们
都是业余的，你也一定行。”诸葛磊给我
打气。

歇了一口气后，翁时文发出指令：
“来，再热热身，把身子打开！”我们排成
一排，压腿、伸展、俯身⋯⋯我感觉筋络
在撕扯，身体在拉伸中发出隐隐的“咯
吱”声，像生锈的门轴被缓慢推开，汗水
滴滴答答从我的额角滑落。

因为是第一次划龙舟，诸葛磊贴
心地给我穿上救生衣，并讲解了划龙
舟的基本要领：以在右舷划桨为例，左

手在上，握住桨的握柄。右手在下，握
于桨叶上方约一个拳头的位置，双臂
向右上方伸直。划桨时，桨板以近乎
垂直的方向插入水面再向后划。右脚
踏在座位前方的脚踏板区域，便于蹬
腿发力。“记住，一定要用全身、特别是
腰腹力量去划。”

冲刺时，力量感如电
流穿透全身

站上浮码头，龙舟近在咫尺——这
是一条12人龙舟，身形狭长、色彩鲜艳，
长约12.95米，中间最宽处约1米。比赛
时共有 5 对桨手协同划桨，还有一位舵
手把握方向，一位鼓手掌控节奏。

“来，我们到水上试试。”诸葛磊说。
登舟那一刻，龙舟的晃动让我有点心
惊。我们一共6名划手分坐两列，1名舵
手控制方向。由于鼓手还未恢复训练，
47 岁的金华市人民医院助产师汤红平
坐在第一排，临时承担掌控节奏的任务。

这次训练，我们要从双龙大桥划向
河盘桥，再折返回来，全程约2000米。

“准备，起步，1、2、3⋯⋯”汤红平一
声令下，我紧握木桨，桨叶直插入水，划
水时感觉阻力不小。我们6把桨同时发
力，溅起朵朵浪花，龙舟猛地一蹿，起步
了。女将们划得飞快，我拼尽全力，尽量
与她们保持频率一致，希望不拖后腿。

起步是龙舟比赛中的关键环节。
今年龙舟世锦赛 200 米比赛后，队员们
回看视频时发现，赢就赢在起步的头
三桨。

对我来说，要始终保持和大家一致
的节奏有些吃力。我的船桨数次磕碰船
身，发出阵阵闷响，划水的力度也受到影
响。汤红平适时提醒：“桨叶入水要齐，
像一排刀同时切下去，不是搅水！”

汤红平的话让我心有所动。此前队
员们就说过，龙舟划过的水纹，应像梳子
梳过一样整齐。翁时文也曾说：“龙舟不
是一个人划得快就能赢的。桨要同起同
落，心往一处想，力往一处使。”我按照大
家教的要领努力调整，状态有所好转。
大概7分钟后，我们到达河盘桥，然后开
始折回。

“嘿哟，嘿哟⋯⋯”整齐划一的号子
声响起。随着划桨频率加快，队员们开
始冲刺，岸边的树飞速倒退。一瞬间，一
种力量感如电流穿透我全身，我呼吸急
促，心跳急剧加速，有点跟不上趟了。但
队友们的号子声，激励着我咬紧牙关，拼
命保持划桨的频率，和大家一起向终点
冲去。

此时的我，浑身早已湿透，分不清是
江水还是汗水。龙舟终于冲到终点，全
程耗时15分钟——因为我是新手，再加
上比平时训练人数少，这和队员们日常
训练的平均成绩相比慢了5分钟。

奖牌背后，是想放弃
时的低声怒吼

“你能大致跟上节奏，很棒！”大家的
鼓励，让第一次划龙舟的我很兴奋，成就
感满满。但刚上岸，我突然一阵眩晕，脸
色发白。汤红平判断我中暑了，立即给
我扭痧，又端来温水让我喝下。

休息片刻，我状态好转，和队员们来到
双龙大桥下的训练场。队员们还要在这里
开展身体核心肌群训练、平衡性训练。

在队员们指导下，我坐上划船机练
习划桨，双脚像在龙舟上一样，卡进脚
蹬。手臂前伸，身体前倾，蹬腿发力，手
臂拉回——几个循环后，后背肌肉的酸
胀开始蔓延。而这对于队员们来说是家
常便饭。他们每次在这里都要练 30 分
钟左右，包括卧推、卷腹等。她们的手掌
上，满是训练磨出的老茧，身体的肌肉线
条，是长年累月留下的训练痕迹。

“竞技体育，没有轻而易举的辉煌。”
翁时文说，金华女子龙舟队成立于2017
年，现有20名队员。从一开始的兴趣爱
好，到逐渐划出好成绩，得益于队员们年
复一年、日复一日的刻苦训练。随着高水
平教练伍新成、盖勇加入，近年来队伍成
绩愈发亮眼——2021 年第十四届全运
会，获一金两铜，并在省第四届体育大会
龙舟比赛中获三金；2022年包揽中国民

族民间龙舟公开赛宣恩站女子组100米、
200米、500米三金；2023年中华龙舟大
赛盐城站和福州站获两金四银，在当年的
泰国龙舟世锦赛上收获一银三铜⋯⋯

金华女子龙舟队主教练盖勇说，自去
年12月收到参赛通知起，队伍就在为比
赛做准备。在备战的半年多时间里，队员
们保持着工作日早晚两练，周末、节假日
全天练的训练节奏。平时没有备战任务，
大家也保持早晚两练，状态一直在线。

除了在各大比赛中摘金夺银，队员
们还有不少感悟。诸葛磊 2014 年曾因
交通事故造成双下肢粉碎性骨折，原本
意志消沉的她，2020年接触龙舟运动后，
身体和心理状态都极大改善，她曾写下
自己的心得：“所有的奖牌背后，都是日
复一日、枯燥乏味的练习，是想要放弃时
的低声怒吼⋯⋯我，有幸体会到了其中
的快乐、痛苦、疲惫、煎熬⋯⋯”去年加入
龙舟队的新队员、46 岁的蔡云辉是房产
中介，一年时间，她体重从77公斤下降到
67公斤，原本偏高的血脂指标趋于正常。

再过几天，队员们又要开始忙碌
了。8 月 11 日，她们将
全员集合开启新一轮训
练，备战 10 月在台州举
行的浙江省第五届体育
大会龙舟比赛。队员们
摩拳擦掌，期待着再创
辉煌。

刚在世锦赛创造历史佳绩的金华女子龙舟队刚在世锦赛创造历史佳绩的金华女子龙舟队，，高温下厉兵秣马高温下厉兵秣马——
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■ 本报记者 叶小西

正值暑假，温州市瓯海区吕志武游
泳俱乐部格外热闹。

该俱乐部2016年成立，由亚运游泳
冠军吕志武担任总教练，现有教练 10
人，近300名学员常年在此培训，是国家
体育总局命名的“国家高水平体育后备
人才基地”。

俱乐部每个学期都会到瓯海区辖区
幼儿园选苗，每年夏季都会针对苗子开
设暑期特训班。今年参加特训班的小运
动员共40人，他们中的优秀者将代表俱
乐部参加今年9月的温州市第十八届运
动会游泳比赛。

作为“全国游泳之乡”，温州在泳坛
一直“江山代有人才出”。科学的选苗机
制和完善的训练体系，是温州游泳走向
成功的关键。

温州选育游泳好苗子有何“秘诀”？
以吕志武游泳俱乐部为小切口，近日，我
以助教的身份在此体验。

身高是加分项，更看
重“水感”

早上7时，我来到俱乐部门口时，等
候区已站满了家长，他们透过玻璃窗紧
盯着泳池里自家孩子的表现。

任震轩爸爸就是守候“大军”中的一
员，孩子在幼儿园大班时就被选中，已经
跟着吕志武学游泳超过三年。“最初是想
让孩子强身健体，另外，我们也想让他体
验一下，跟着冠军教练训练，感受肯定不
一样。今年，希望孩子能有机会参加市
运会，游出好成绩。”任爸爸说。

“大家打起精神来，不要偷懒，把动
作做到位！”吕志武和两位教练正在泳池
前组织孩子们做好下水前的热身准备。

“我当运动员的时候训练从不迟到，如今
当了教练员，也要求大家必须守时。”吕
志武介绍，他会比规定的时间提前15分
钟到场。他笑着调侃我：“你今天是踩点
到，明天可以更早一点。”

为啥一大早就开始训练？吕志武告
诉我，今年恰逢四年一届的市运会，所以这
个暑期的特训既要加量又要提质，特训期
间还会不定期进行测试赛，检验训练效果。

“冯浩展，到！张宸，到！”吕志武给

我安排的第一个任务是点名，便于我尽
快认识这些孩子。我梳理了一下名单，
男女各 20 人，已全部到位，无人缺课或
迟到。根据名册，我还发现，这个特训组
是一个混龄组，年龄小的 6 岁、大的 13
岁，年龄跨度比想象中大。

吕志武告诉我，混龄训练能鼓励孩子
们相互切磋、比拼，形成你追我赶的势头。

在一群学员中，我注意到，9 岁的小
程略显文静，和同组的哥哥姐姐比起来，
她的个头小了一截，但在水中打起腿来
就像装了马达，霸气十足。

“在大家印象中，游泳苗子大多都是
手长脚长，但小程看起来为啥不是这
样？”我向吕志武求证网上盛传的选苗标
准之一——父母身高相加需达到 3.5
米，结果被否定。

“身高是加分项，不是必须项，臂展

超过身高当然好，但我们更看重的还是
‘水感’，包括在水中的平衡性、打腿和划
手的效率等指标。”吕志武说，小程就是
水感较好的孩子。

下水指导，每个细节
都要死磕

从仰泳、自由泳、蝶泳到混合泳⋯⋯
全天4个小时的课程跟下来，我发现，孩
子们的训练量大致在5000米到6000米
之间，在水里的有氧训练时长占比 70%
左右。其他时间，则在岸上以拉伸运动、
俯卧撑等训练为主。

训练课开始大概半小时后，吕志武
边脱外套边跟我说：“我现在入水指导孩
子们，被点名纠正动作的孩子，你要做好
记录。”

话音刚落，“扑通”一声，吕志武一个
帅气的入水，迅速游到朱彦澈旁边：“我
已经观察你很久了，怎么记不住呢，打腿
时屁股一定要夹紧啊。”吕志武跟着朱彦
澈一边游，一边帮他抠动作细节。我同
步在记录本上写下朱彦澈的名字和吕志
武的指导意见。

起水后，吕志武告诉我，针对细节进
行改进，孩子们会记得更牢。他的教学
原则就是不错过每一个细节，每个动作
都要死磕到底。

不一会儿，吕志武又发现问题了。
“吕臣宇，你在偷懒哦。”吕志武对着第五
泳道大声说。只见戴着黄色泳帽的吕臣
宇赶紧双腿交替加快打水，激起层层
浪花。

我正寻思着吕志武是怎样发现的，
只见他拿来平板电脑，点了点里面的团

队数据监控系统应用，他告诉我，每个小
学员的泳帽下面，都藏着一枚硬币大小
的光学传感器，与这个应用绑定，可以监
测心率。“你看，吕臣宇刚刚的心率低于
100，肯定在偷懒了。接下去，只要哪个
学员的心率低于 120，你就把信息及时
反馈给我。”

听罢，我赶紧打开应用，只见屏幕上
的数据不断刷新，包括运动强度监控、心
率报告等。轻轻一点，还可以一键生成
全队心率曲线图，清晰展示所有运动员
训练期间实时的心率变化。吕志武解
释，心率是反映运动员身体状态和运动
强度的重要指标，这个系统能确保孩子
们在合适的心率范围内进行训练，避免
过度训练或偷懒，从而提高训练效果。

“有了这个神器，小家伙们想偷懒，
那没机会啦。”吕志武笑着说。

来场测试赛，找问题
补短板

几天之后，吕志武决定给孩子们来
一场 200 米混合泳的测试赛，在测试赛
中找问题、补短板。

“我要冲进 2 分 40 秒！”“我要刷新
个人最好成绩，游进 2 分 50 秒！”测试赛
开赛前，吕志武要求运动员们大声报出
各自的目标。他大声喊话：“每一次测试
赛都要当作正式比赛来练，心里要有目
标，动作要抓细节，千万不要大意。把你

们的精气神都拿出来。”
五条泳道依次排开，口令声一响，孩

子们从泳池一端一跃而入，水花飞溅、碧
波翻腾。小将们劈波斩浪、全力冲刺，犹
如一条条灵活的“小飞鱼”奋力向终点
游去。

在泳池边，吕志武与两位教练也没
有闲下来，他们在泳池边来回观察。“可
以看出，这批孩子水下打腿的能力突出，
但是转身细节还要提高。接下去，这方
面你们要加强对他们的指导。”测试赛尾
段，吕志武就接下来的训练重点向教练
作了新的部署。

“丁奕驰：2 分 24，冯浩展 ：2 分
32⋯⋯”当教练报出学员们的测试成绩
时，我飞速在测验名册上记录。吕志武
来到我的身边，指了指金泓朴的成绩，并
吩咐我通知他加练：“这个小家伙，距离
自己设定的目标成绩总是差一点点，他
的短板一定要给他指出来。”

我拿着补给水，来到金泓朴所在的
第五泳道，蹲在岸边示意他游过来。把
水递给他时，我告诉他：“下课后别走，你
被吕教练选中加练了。”金泓朴从水中探
出小脑袋，扮了个鬼脸。

测试赛结束，吕志武问金泓朴：“刚
刚测试赛是不是很想冲成绩？”金泓朴点
了点头。吕志武说：“刚才你节奏乱了，
一着急手臂就容易划空，成绩反而提高
不了，对不？”金泓朴又点了点头。随后，
吕志武要求他继续下水，把划水动作再
练一练。

随着金泓朴划水的节奏越来越稳，
吕志武叫停了加练，再次叮嘱金泓朴：

“一定要记住把每个动作做到位。今天
就到这吧，下次再看你的表现。”

加练结束后，金泓朴背上双肩包，一
蹦一跳地准备离开训练馆。离开前，他
笑着告诉我：“加练后我明显感觉游得更
顺了，相信下次一定能刷新最好成绩。
我的目标是，以后要和潘展乐哥哥游得
一样快！”

在全国游泳之乡温州，跟着亚运游泳冠军训练苗子——

泳池练兵，“浪里白条”初长成

叶小西叶小西

沈 超

记者（左二）与金华女子龙舟队一起训练。 本报记者 金思成 摄记者记者（（左二左二））与金华女子龙舟队与金华女子龙舟队一起训练一起训练。。 本报记者本报记者 金思成金思成 摄摄

记者（左二）登记测试赛成绩。 本报记者 刘琨 摄 吕志武在泳池里教学。 本报记者 叶小西 摄

孩子们在吕志武游泳俱乐部训练孩子们在吕志武游泳俱乐部训练。。 本报记者本报记者 刘琨刘琨 摄摄


