
今年 49 岁水天翮戏言自己

是“一位年过半百的老人”，不过

他的身材始终保持在完美的状

态，体脂率在8%左右。要知道一

个理想体形的正常人，体脂含量

通常在 10%—18%之间，而他却

常年保持体脂含量比一般人低将

近一半。

其实，拥有这雕塑般完美身

材的水天翮在 20 多年前只是一

根“竹竿”，那时候的他没有宽阔

的臂膀，没有发达的肌肉，体重只

有现在的一半。与健美的结缘，

他说纯属偶然。年轻时，他无意

中看到了一本《健美》的书，作者

是后来被誉为“中国健美之父”的

娄琢玉。他一下就被书中的内容

吸引住了，于是和娄琢玉书信取

得联系，娄先生耐心地教给他一

些入门的基本方法。就这样，在

娄先生的指点下他开始自学，慢

慢走上了一条健美之路。“锻炼对

我来说，是一件很享受的事。”他

说。

因为长期坚持训练，水天翮

的体型也一点点开始改变。他在

某银行招工时被一眼看中，特招为

押运员，一干就是四年。工作之

余，他依旧坚持训练，从不间断。

上官一鸣出生于 1995 年，她笑

说自己的心理年龄肯定大于“95后”

们，“我感觉自己是个稳重的人，平时

喜欢看主题能引人思考的电影，不像

同龄人爱看综艺、爱追星。”自诩稳重

的上官一鸣在遇到棒球时却“失去了

理智”。

其实上官一鸣接触棒球也就一

年多的时间，“我是 2015年在上海的

一家棒球击打酒吧第一次接触到棒

球的。”在体验挥棒击打时，上官一鸣

击中了球，“当时的快感真的是妙不

可言，只有亲自体会过才知道。”

“快感”带领上官一鸣踏进了棒

球的世界。短短一年多，她从棒球菜

鸟到棒球达人，“我最喜欢红袜队的

老爹，他球打得很好，而且他的球号

正好是我的生日。”

在深入了解棒球这项运动后，上

官一鸣对棒球的热爱更深，“只要不

是全垒打或者界外球，一般挥棒击中

球后，扔棒开始跑垒。扔棒子那个瞬

间你也会有种‘快感’，丢开一切心无

旁骛地朝目标冲过去就好。”这两个

“快感”锁定了上官一鸣对棒球的热

爱，而且交谈中她一直在不遗余力地

推荐记者去体验棒球的魅力。

美国影星施瓦辛格，以健硕的体型和发达的肌肉被视为是拍惊险动作片的票房保证。在海宁有一位健美达人，

他蝉联了三届浙江省健美比赛60公斤级冠军，还在2004年和2008年摘得全国健美比赛65公斤级的桂冠，自此之

后他被大家称为”中国版“施瓦辛格，他的名字叫水天翮。

走进健身房，便看到他身穿黑色背心，露出孔武有力的臂膀，背部肌肉盘踞在厚实的肩膀下，让他呈现出壮硕

的倒三角身材。初次见面，他很自然地做了一个“劲霸男人”的姿势，只见胸前、手臂上的肌肉一块块如大小馒头

般隆起……
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日积月累之下，水天翮开始

在各类健美比赛中崭露头角，名

气也越来越大，不少健身房邀请

他去做教练。健美，也从爱好变

成了他的事业。

健身教练是一个具有挑战性

的工作，每天接触着不同职业、不

同身体条件的人。水天翮因此结

交了各行各业的朋友，每天乐此

不疲地带领他们训练。他的学生

有成为国家级健身教练的，还有

拿到过全国健美男子组75公斤级

冠军的。水天翮说：“我觉得这是

我最大的收获和成就。”

2016 年，水天翮跟两位志同

道合的朋友在海宁市区合伙开了

齐家健身院。说起开这家健身房

的初衷，他说：“就拿我自己来说，

最开始运动健身时走过很多弯

路。我想让它成为区别于一般简

单锻炼、单纯减肥的健身房，从身

体调理、养生、减肥、塑身、增肌、

健体知识和动作等方面进行知识

传授。这才是真正的健康。”

早些年，水天翮的朋友在体

检时查出心脏血管狭窄 75%，医

生建议装支架。不急于动手术

的这个朋友找到水天翮求助，水

天翮通过自己的专业知识，根据

对方的情况，安排了一系列康复

训练。40天后，对方再去医院复

查时，发现血管狭窄降至 68%，

这一结果让身边的朋友都感到

惊讶。朋友也很吃惊：“当时就

单纯抱着试试的想法，没想到有

效的运动真的可以改变我的身

体状况。”

这件事给了水天翮启发，他

希望通过自己丰富的经验，为更

多人做好养身、健身和调理这三

件事。“人的脸会老去，但只要通

过锻炼，身材不会老。”水天翮微

笑说。

（通讯员 贺洁靓）

>>> 因为一本书 自学走上健美之路

>>> 靠坚持 从押运员到健美教练

“挥棒击中球时的快感妙不可言。”

温州姑娘的棒球情缘穿着一身黑衣服，戴着顶棒球帽，一米

六几的个子，瘦瘦的，很文静的模样，一笑

就有酒窝。初次见上官一鸣时，你想不到

她会是一个热爱打棒球的姑娘。

“这里击球出去，击中球之后扔掉棒子

开始跑……”当她和你解释棒球规则时，你

就会相信上官一鸣对棒球的热爱已达到痴

迷程度，因为她说话的语速变得很快，声调

也不自觉地升了。

上官一鸣现在不仅自己打棒球，

还乐于推广棒球这项运动。她在杭

州开了自己的棒球俱乐部。她说自

己目前最大的愿望是去日本、美国看

职业棒球联赛。“首先因为这两个地

方的棒球文化发展地很好，尤其是日

本，棒球称得上是他们的‘国球’；然

后我想去看看他们当地的棒球俱乐

部，取点经回来。”

在上官一鸣看来，现在国内有很

多喜欢棒球运动的人，不过比起篮

球、羽毛球等其他运动，能打棒球的

场地太少了。所以她开棒球俱乐部

的初衷很简单，将爱好棒球的人聚集

在一起，让同好们有一个可以打球交

流的场所。上官一鸣说：“平时我们

会在俱乐部打球，每周六下午去外面

的场地打，有时还会组队和其他地方

的棒球队切磋球技。”

认识的球友多了，能学习球技的

机会也多了。上官一鸣坦言自己的

棒球技能还有待加强，她现在正在跟

球友学习投球，爱球成痴的她可以一

天泡在俱乐部里对着镜子练习投球

姿势。

因为“快感”，上官一鸣爱上了棒

球；因为热爱，她当起了“棒球运动推

广大使”。“我在棒球这项运动上要学

习的东西还有很多，不过有兴趣做后

盾，坚持下去肯定不是问题。”

只因“快感”爱上棒球

因为热爱 所以“推广”

□本报记者 丁梦婧


