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1991年出生的阳光型男金光良

住在杭州城北古运河边，有人说他长

得像余文乐，而名字像歌手光良，事

实 上 ，他 是 一 名 健 体 运 动

员。虽然采访前就了解过他

的资料，可初见时还是大

吃了一惊，早春时节还

未能脱去的羽绒服也没

能掩饰他强健的身型，1
米 75 左右的他与记者同

高，可当两人站一起，三岁孩

童都能分辨出谁是“叔叔有练

过”的那个。

金光良是 2015年全国健身锦标

赛的男子健体B组冠军，去年还代表

中国队参加了亚洲健美健身锦标

赛。虽然已经在世界和全国舞台上

大放异彩，可金光良真正练习健体的

时间才 3年。2014年，还在北京体育

大学就读体育教育专业的金光良一

次偶然的机会接触了健体运动。不

像传统健美，不用把自己练成特别可

怕的肌肉棒子，同时又讲究身型、肌

肉的线条美，这让本来就喜爱健身的

金光良一下子产生了兴趣。同年，他

就在教练和同学的鼓励下参加了

2014年全国健身锦标赛，初出茅庐的

他才不到几个月就夺得了第五名的

好成绩，这让金光良从此刹不住车，

之后，健身房和健体课程就成了他生

活的全部。

懂行的都知道，要健美或者健

体，对饮食是十分挑剔的，不过生性

乐观开朗的金光良是个例外，他告诉

记者，吃还是要吃的，只不过吃下去

的东西怎么消耗掉才是关键。这个

关键体现在他365天几乎天天泡在了

健身房里，就连大年三十他都会去健

身房，如果店关门了，他会提前和老

板说好，通融一下。

而对于女友，金光良内心很是

亏欠，“我没有给过女友一次完美的

约会，就连看电影都很少有，因为每

天数小时的健身时间是首要保证

的，必须雷打不动。”好在女友是开

明的，从不理解到如今的默默支持，

也是金光良身上的执着和坚持感染

了她。

金光良热爱健身，也希望更多的

人能够和他一样，从健身中收获快乐

和自信。“每天去健身房锻炼不是每

个人都有这样条件的，如何才能让喜

爱健身的人都能享受这项运动？”去

年，金光良把自己的爱好变成了自己

的事业，他和朋友一起创办了一个团

队，专做互联网的健身私人定制，在

网络上针对不同个体制定相应的训

练健身计划，并附上严格的饮食和作

息要求，让每一个想健身的人都能

用最小的成本去达到目的，这也是

金光良一直追求的一个理念——一

平米健身圈。金光良每年在健身上

的花费有近 20 万，这样的数字不是

每个人都能承受的，所以他开始思考

怎样帮助他人更实惠的健身。目前，

通过他的团队教授的学员已经有上千

人，明年，金光良还将开出自己的第

一家健身馆。

采访时，一位他的学员刚巧也在

健身，听说金光良即将奔赴连云港备

战今年在武汉举行的 2017全国健身

锦标赛时，他没有立即对赛事感兴

趣，而是第一时间这么说：“金老师

你走这两个月可要时不时留意手机

微信啊，我训练中有什么不懂的会

给你留言，你可要及时回复啊。”就

这样抓着金光良叮嘱了 3 遍才离

开。金光良告诉记者，健身、健体其

实门槛都不高，普通人都可以入门，

只要方法得当人人都能实现自己的

运动目标。

赛场上的健体冠军 生活中的健身推广人

“胸肌侠”金光良的冠军之路
□本报记者 马 超

日前，2017年全国国际象棋青少年锦

标赛（个人）暨第 25届“李成智杯”全国少

年儿童冠军赛上传来好消息，杭州市下城

区春蕾中学初二学生朱锦尔凭借稳定的

发挥再次折桂，获得女子甲组冠军，实现

了她在该项赛事中的四连冠，这已经是她

在该项赛事 7 年里面斩获的第 5 个冠军

了。

提起朱锦尔这个名字，不少国际象

棋爱好者都有所耳闻。去年，14 岁的朱

锦尔获得世界青少年国际象棋锦标赛

女子 14岁组冠军，并荣获WIM女子国际

大师称号。此外，她还是 2015年全国智

力运动会少年女子团体冠军的主力队

员。

谈及孩子如何与国际象棋结缘，朱锦

尔妈妈回忆道：“4岁的朱锦尔正读幼儿园

小班，园里开了一门国际象棋课，也因此

让孩子与国际象棋对上眼。”朱锦尔对国

际象棋的兴趣到了什么程度？妈妈举了

这么一个例子：“有一天发烧了，我让她别

去幼儿园了，但她一定要坚持上完课再回

家。”从小到大，国际象棋是朱锦尔唯一的

一门兴趣课。

2009年 8月，7岁不到的朱锦尔进入

了浙江省国际象棋队受训；2014年 7月，

经过选拔进入国家二队，此后一直在北京

集训。据了解，国家二队有来自全国各地

的 20多名队员，其中浙江棋手一男一女，

女的就是朱锦尔。

如今，朱锦尔已在各大国际象棋比赛

中展现了自己的实力，获得了各种大小奖

项 20余项，在国际象棋界也是小有名气。

有不少圈里人都说，照这样发展下去，朱

锦尔说不定能成为下一个谢军。

除了运动员的身份，她还是杭州下城

区春蕾中学的一名初二学生。朱锦尔班

主任黄海洋告诉记者，虽然每学期锦尔只

能在学校待上不到半月，但她的成绩一直

不错。

“每到开学初，她就会来学校把所有

的课本带走，平常训练之余，自己自学。”

黄老师说，朱锦尔在学校的时候，不管什

么课，都能看到她积极举手回答问题的身

影，不光这样，课下还特别喜欢提问题。

黄老师坦言，锦尔的逻辑思维能力非

常好，思维严谨，看待问题的眼光也很长

远。“在学校时，她会跟同学一起分享她

训练和比赛中的趣事，同学们都以她为

榜样。”对于此次朱锦尔再次在全国赛上

折冠，黄老师表示并不意外。朱锦尔在

省国际象棋队的保勤后障老师马芒然也

很喜欢这个斯文的姑娘。“平时训练很辛

苦，训练之余朱锦尔最大的爱好就是看

书。每个周日下午，是她固定逛书店的

时间。”

完赛后，朱锦尔又开始新一轮忙碌的

生活——训练、备赛、参赛，“总觉得时间

不够用，有时候训练要在棋盘前坐上几个

小时，但只要孩子喜欢，家里就会全力支

持。”对于女儿忙碌的节奏，妈妈很心疼，

但对于女儿选择的路，妈妈表示义无反顾

的支持。

对于这个自己一手带大的潜力股小

将，省国际象棋队主教练王文浩也颇为自

豪，“现在，朱锦尔作为浙江女队的主力参

加各类比赛，包括 4月份即将开始的甲级

联赛在内（这是国内最高级别的国象比

赛，其中还有不少高水平的成人选手），我

们现在要做的就是尽可能给她提供更多

更高的赛事平台，同时也尽可能地为她做

好后勤保障服务。”

七年五冠，其中有个四连冠

这位豆蔻女孩说不定会成为下一个谢军
□本报记者 毛锦怡


