
运动“司令官”的号召力不容小嘘
灵活的大胖子让更多人 起来
□本报记者 马 超

乐动

陈江是温岭石桥头镇人，今年 36周

岁，在宁波办有公司，在温岭也有家国际

贸易公司，因此常常温岭、宁波两头跑。

很多人会以为陈江是纵横箭坛的

“老江湖”，其实他是个出道没多久的“小

菜鸟”——真正练习射箭，还不足半年。

陈江说自己读书的时候就喜欢射箭，但

真正练习，还是从今年 4月才开始，一开

始练复合弓，8月份开始练传统弓。

相对于科技含量更大的复合弓，陈

江说自己还是喜欢传统弓，“虽然就是一

根简单的木条，但对运动员身体协调性

和心理上的要求更高。”

所有成功，都不会是偶然和侥幸。

陈江虽然训练的时间不长，但很努力：每

天 5点半就起床了，6点到 6点半，跑步 3

公里到公司；6点半到8点，射箭

一个半小时，然后冲个澡，8点

半上班；晚上公司没人，再练两

三个小时。

陈江的公司主要在宁波经

营，有一层 1300 多平方米的办

公楼，原先设计了一个乒乓球

室，今年把一面墙装上了靶墙，

成了射箭训练场。在温岭的沪

商大厦，陈江同样有一层楼，一

半装修用作办公，另一半空着供

自己和温岭的弓友训练。

陈江将自己的聪明才智，用到了训

练中，“训练时，射完每箭都要思考几秒

钟，回顾一下前一箭动作的规范性。还

做了一个表格，每一箭不到位的地方，在

表格对应的地方标注上。一天下来，看

哪几个地方数量多，再做相应调整。”

篮球场上有四大怪，“勾手老

大爷”、“矮壮篮板怪”、“高瘦远投

王”，其中最令人称奇的便是“灵活

的胖子”，而杭州市第二人民医院

的王轶诺就是同事和朋友眼中灵

活的胖子。做了 20年的胖子，就

在今年，他终于甩掉了这个头衔，这主要的

功劳还是因为健身运动。值得一提的是，

这位“灵活的胖子”还让周边几十号同事朋

友乐动起来，并组建了一个小群，凡是王轶

诺号召的运动活动，大家都会积极响应，当

然王轶诺也有一套自己的妙招——

每天上午十点，当大家还在办公室里

计划着一天工作时，微信里的运动群就开

始有人喊话，“今晚三一球馆 8点，不见不

散。”还通常不忘最后加上“@所有人”。

作为发起人，王轶诺不止在一个群喊

话，“篮球火仍未灭”、“如无意外周二盘

带”、“周四晚沈家门111号”都是他吹集结

号的阵地，如果有人“胆敢”说有事不来，那

这位运动“司令官”绝不会轻饶，口诛笔伐

自然是少不了，接下来几小时，大家就等着

他的碎碎念吧，直到你答应他今晚会准时

现身为止。

这位运动发起人，以前可是个不折不

扣的胖子。从初中起，王轶诺就没下过 85
公斤，到了高中，开始喜欢打球的王轶诺逐

渐开始嫌弃自己的身材，因为当时90多公

斤的他跑不快，更跳不高，这让他在球场上

只能做配角。

虽然决心减肥，但就像个气球，忽大忽

小，用他自己的话回忆就是，“当时还没有

一个刺激，让我能横下心。”好在不久，这个

刺激就来了。

进入大学，初恋如期而至，但苦涩的滋

味更加印证了初恋的独一无二。王轶诺在

经历了短暂的甜蜜后还是被甩了，原因很

简单，因为体重。那一刻，王轶诺恨透了身

上的膘肉，不过好在，故事并没有这么悲

情，王轶诺最终追回了心爱的姑娘，两人喜

结连理，王轶诺也默默下定决心：“真正改

变自己的时候到了。”

2016年，王轶诺参加了自己的第一场

杭州马拉松，并跑完了半马。参加马拉松，

就像“朝圣”，是他对自己的一个交代。在

参赛前的半年里，王轶诺每天晚上的朋友

圈都是自己夜跑的成果，不跑步的晚上也

是在各个球馆和球场挥汗如雨。在这大半

年中，他组织的运动微信群带动了身边几

十位同学和同事，“其实大家都知道应该减

肥了，只是差一个牵头人逼着他们动起

来。”所以在召集大伙出来运动时，面对王

轶诺的“碎碎念”，大伙反而觉得有趣。

王轶诺不仅组织了自己的运动朋友

圈，还实实在在地改变了自己，现在的他只

有74公斤，再也看不出是个胖子。如今的

他，就像广告语说的，“根本停不下来”。
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随着射箭运动不断推广普
及，该项目受到越来越多人的
喜爱，台州也有不少市民爱上
了这项运动。在温岭，就有个
企业老板陈江，训练不到半年
练成了“神射手”，已经获得好
几个全国冠军。在不久前举办
的“ACAC”2016赛季（第八站）
室外射箭邀请赛中，陈江获得
传统弓个人室外30米第一，并
和队友获得传统弓混合组团体
室外30米冠军。

半年练成“神射手”
这个温岭老板不简单

陈江接触射箭时间不长，能取得全

国冠军，与他有个好教练是分不开的。

用他的话来说，“好的教练能马上发现动

作不规范的地方，及时纠正，可以少走很

多弯路。”

陈江的教练叫吴士全，1982年出生，

比陈江还年轻两岁。吴士全是温州乐清

雁荡山人，在温岭生活。以前做红木家

具，近几年开始做传统弓，自己也射箭。

陈江说自己和队友参加比赛的弓，

都是吴士全自己做的，“他对弓的性能非

常了解，弓和箭的匹配他最在行。”

凭着这份在行，吴士全在三年内拿

过二十几个全国冠军。就是说，三年里，

全国的传统弓比赛，大多数冠军都被他

收入囊中。

热爱射箭的吴士全，义务担任温岭

弓友们的教练，他悉心教授射箭技艺，极

大地推动了温岭射箭运动的发展。他介

绍，全台州已知的练射箭的市民，大概有

两百多人，温岭占了三分之一多，复合弓

选手在全国赛排进 16名内的，就有五六

个。

在吴士全等人的推动下，温岭市射

箭运动协会（筹）目前正在积极办理报批

手续，预计不久就可正式成立。

陈江说，台州练射箭的市民，相比其

他城市，还是偏少的，“北京有60多家箭

馆，上海也有50多家，宁波七八家。”虽然

练习的人数不多，但台州射箭水平不低，

整体排在全国前列。

“古人讲过‘射以观德’，射箭除了锻

炼身体，还能锻炼人的心性，射箭的时候

是不能有丝毫杂念的。”陈江希望越来越

多的市民，喜欢上射箭，并且加入到这项

运动中来。 （通讯员 赵虹）

训练不足半年即获全国冠军

或许你对“ACAC”这个词有

点陌生，这是ARCHERY CLUB.

ARCHERY CHINA的英文缩写，

是代表射箭俱乐部联赛的体育注

册品牌，由全国各地的射箭协会、

射箭俱乐部（射箭馆），于2009年

起共同参与的射箭商业赛事体

系。

>>>链接

陈江（中）和队友

希望更多人爱上射箭


