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李艳的微信名叫“Reset”，就是重

新设置的意思。如今，练习了 5年跨

栏的李艳已经正式退出了田径圈，攀

岩成为了她自我设置的新起点。“当时

也很迷茫，毕竟田径练了很久，也有了

一定成绩，而攀岩算是新兴项目，未来

怎样没人说得准。”李艳回忆起当时的

纠结，她说自己是个不善于决断的人，

好在一个契机，让她下定了决心。

今年国家提出运动员跨界选材，

李艳被推荐给了宁波市体育局，由于

国家攀岩队和宁波体工队有合作，如

果进入宁波体工队练习攀岩，那也算

是离国家攀岩队近了一步。李艳很

争气，在上个月的跨界选材省内测试

中，顺利地通过了体能测试，剩下的

就是10月底的技能测试。

李艳是个有目标的人，她不愿自

己的表现只是惊鸿一瞥，“我要将这

条路走得更远，更实。”

生活中的李艳爱看书，偏爱文

学，“余华的书让我爱不释手。”除了

训练，基本只会出现在寝室和图书馆

的她有着自己的目标，“除了攀岩，我

还想读研，体育休闲是我将来的课

题。”就像跨界去攀岩，李艳喜欢不断

挑战。

如果你认为老邓只会这些，那就

错了。1 个小时的拉筋，只是热身。

接下来，他会穿梭于各种健身器材之

间，倒挂、吊环、单杠……你能想到和

想不到的动作，他都能做，直看得人

心惊肉跳。而且，一做就是 1个多小

时，中间几乎不休息，用他的话说是

“越做越起劲。”

“这么多动作是如何学来的？”“看

见山上锻炼身体的人做什么动作，我

就跟着他们做。后来越做越多，他们

反过来问我应该怎么做。”一来二去，

和同屿山上锻炼的老人们相熟了，因

志趣相投，老邓交了很多朋友，老林就

是其中的一员。老林说：“我以前都是

打打太极锻炼身体，看到他在一旁下

腰抬腿压八字，好厉害呀！所以就想

跟着他学习，拉拉筋变长寿！”他们邀

请他去打太极、跳佳木斯，老邓拒绝

了，他说，自己一套动作下来需要2个

小时，实在没时间参加其他活动了。

据了解，老邓每天凌晨5点就上山，开

始一天的晨练。7 点半下山买菜回

家。下午 1个半小时在家拉筋，晚上

一个半小时，在广场运动，这样的作

息，他坚持了1年多。

公园里晨练的人陆陆续续多了

起来，常来锻炼的人，对老邓的行为

已经见怪不怪，佩服之余，有的还会

向他请教一二，借着健身运动，开始

交流。

（通讯员 潘益凤）

3个月能干吗？能从门外汉变高手！
浙大跨栏女将“跨界转型”攀岩达人
本报记者 马 超

花甲大叔 身子柔软得让小伙子看傻了眼

A 天赋异禀惊艳转型 从跨栏一跃到攀岩

清晨的浙大紫金港校园里，当大部分人还在是否起床这个问题上做思想斗争时，浙大凌云户外俱乐部攀岩社

的同学们已经开始了一天的晨练。带队的是位女同学，从慢跑到关节热身，再到动作教学，她犹如教练般的存在让

一小时的晨练变得井然有序。她是李艳，作为如今浙大攀岩队的领军人物，很难想象，她接触攀岩仅仅只有6个月。

今年大三的李艳就读于浙大教育

学院公共事业管理体育专业，高中练

习了3年跨栏的李艳进入浙大后依旧

活跃在田径场上。女子400米栏跑进

1分02秒；女子100米栏跑进14秒4，
出色的跨栏成绩让她多次在省级比赛

中取得好成绩。不仅如此，李艳还热

衷于马拉松，2015年，在安吉国际马

拉松和中国大学生马拉松赛上，李艳

都获得了半马的季军，“我属于体力和

爆发力都比较坚固的选手，这和我训

练有关。”李艳说，因为喜爱运动，所以

练习了这么多年从没觉得累过，“兴趣

永远是最好的老师。”

今年 3月，因为开始痴迷户外运

动，李艳参加了浙大户外俱乐部攀岩

社团，在纳新的当天，社团安排新人进

行攀岩体验，大多数人第一次尝试攀

岩很难有完美的表现，更别说是一次

性登顶了。社团教练刘明回忆，“当时

也没想太多，就想让新人玩一下，所以

攀爬点都没有重新设置，还是保持着

训练和比赛时的难度，真是没有想到

居然还有人能一上手就完赛的。”

刘明说的便是李艳。李艳第一

次攀岩就技惊四座，不但完美地登

顶，耗时也短，已经达到了攀岩社的

中上水平，落地后的李艳看到大伙儿

惊讶的神情有些不自在，“我成绩还

行吗？感觉差一点就掉下来了。”随

后李艳被刘明第一时间叫到了赛场

边，就像电影《功夫》里那样，虽然谈

不上是“万中无一的绝世高手”，但 1
米 67的身高，细长的四肢以及跨栏

练就的爆发力和柔韧性，刘明认准了

她是块练习攀岩的好料。

从那以后，李艳开始了边练田径

边学攀岩的过程，三个月不到，她就

凭借着出色的天赋和学习能力参加

了全运会全省选拔赛，最终以女子难

度赛第二名的成绩成功入围。上个

月，在省第三届体育大会攀岩赛中，

李艳又获得了女子攀石的季军。从

“门外汉”到大赛展露锋芒，李艳仅用

了不到半年时间。

B 跨界选材成契机 重启人生决心一攀到底

一字马劈叉倒挂...这位60岁老汉竟是“功夫”高手
说起“一字马”，很多人会想到屡屡刷屏的美女。在温州永嘉，也有这

么一位，不过，他不是美女，而是一位花甲年龄的大叔，姓邓名列。

每天凌晨5点，爱晨练的人都能在屿山上看到这么个矫健的身形。一

会儿来个直立劈叉，一会儿又来个一字侧卧，撩起单腿可笔直扳到头顶，下

腰劈叉更是轻松自如，柔软得像三岁娃娃……

头贴腿，直腿弯腰手掌着地，单

腿扳至头顶，“一字马”劈叉起落自如

……如果不是亲眼所见，谁也想像不

到这些高难度动作，居然是60岁的人

完成的！

第一次见到老邓时，当时是晚上

7点左右，在永嘉县文化中心广场的

一个角落，老邓正在大秀“独门绝

技”，两腿前后分开，逐渐下蹲，几秒

钟就完全贴到了地面上。他还能把

头前倾贴到地上。看他棱角分明的

肌肉，健美的身姿，让人觉得他是一

个充满朝气的青春小伙，令现场居民

叹为观止。

“其实劈叉挺轻松的。”老邓还重

复做了几回“双腿横叉成一条线，身

体前倾到底抱腿”的动作。广场内的

“一字马”劈叉表演顿时引来了不少

居民，“这个动作对我来说简直是无

法想象的，虽然我只有20岁！”一位年

轻的小伙子称，真不敢相信老人的身

子骨这么柔软。

练过几年瑜伽的李小姐看了之

后说，这个大叔太牛了，做这些动作

时似乎很轻松，很可能是“职业选

手”。老邓嘿嘿一笑：“其实，我就是

个种田打工的。练这些动作也就是

来永嘉后最近一年的事。”

六七十岁的老人走路大多小心

谨慎，生怕扭了身子骨。可老邓如果

每天不跑不跳，浑身就不舒服。见过

他的街坊邻里都会大摇脑袋自愧不

如：“如果自己到了60多岁，也能这么

健美就好了。”

臂力惊人 做起器械动作身轻如燕


