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仰卧起坐、跳绳、平板支撑、游泳

……昨天上午，杭州市青少年发展中

心举行了一场室内运动会——杭州

市中小学生身体素质挑战赛。

比赛分为团体赛和个人赛。团

体项目有个人单脚跳、仰卧起坐、立

定跳远组成室内“铁人”三项。来自

采荷二小的可乐最早完成了比赛，在

仰卧起坐中，小姑娘有些体力不支，

小脸都憋红了，不过在队友的鼓励

下，她坚持了下来。妈妈姜女士说：

“给她报名的时候她很高兴，今天各

项都超常发挥，比在家里表现好。”

11 岁的朱诗雨来自彩虹城小

学，在 1 分钟跳绳中，她的频率让人

目不暇接，最终拿到了 231 次的好成

绩。小朱说，自己平时就喜欢跳绳

和跑步，是学校跳绳队的一员。对

于这次参赛，她说：“爸爸妈妈为我

报了名就来参加了，反正在家里也

没事。”

其实在 7 月份，杭州市教育局给

全市中小学生布置了一份体育暑假

作业，所以这次活动也算是“检查作

业”。杭州市教育局副局长金波表

示：“现在大多数家长都认识到，让孩

子锻炼好身体比多拿几分更重要，我

们也希望通过比赛营造氛围，让孩子

们形成喜欢运动的好习惯。”

9 岁的楼艺菲三项表现都不错，

只是在跳绳环节出现了几次失误。

妈妈林女士表示这次就是让孩子来

感受一下，“平时都在运动，暑假也坚

持锻炼。运动真的挺重要，身体好了

成绩才会好嘛。”林女士说，“孩子的

身体素质不错，一年下来很少生病，

学习也都跟得上，所以运动也还会坚

持下去。”

个人赛包括 200 米游泳、跳绳、

引体向上、平板支撑四个项目。游

泳馆里，9 岁的陈泽睿在最后的 80 米

体力不支，在泳池里左右摇摆，几乎

游到了旁边的泳道。一旁的妈妈虽

然心疼，还是鼓励孩子坚持完成了

比赛。“他刚刚在这里上完游泳课，

身体又比较单薄，最后游不动了”，

石女士说，之所以上完课还让孩子

参加挑战赛，是为了让他感受下比

赛的气氛。

本次比赛吸引了 21 支社区俱乐

部代表队以及 300 名个人赛运动员。

吴慧是江干区采荷代表队的领队，她

第一次带队参加这样的活动，“这样

的挑战赛不仅可以丰富中小学生的

暑假生活，让孩子从小锻炼好身体也

是件好事。”
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初见赵立峰，高大矫健的身姿，

俊朗的外表，鼻梁上架着一副墨镜，

还有常年在阳光下暴晒所致的黝黑

皮肤。虽然正值暑假，但是作为嘉

兴市少年儿童体育学校的一名皮艇

项目教练，赵立峰的暑假相比正常

学期来说，更为忙碌。

就在前不久的2017年全国皮划

艇青年（U23、U18）锦标赛暨第十三

届全国运动会皮划艇（静水）项目测

试赛，两名嘉兴籍运动员张阳铭、缪

飞龙就是由赵立峰培养输送的体育

新苗。“对于皮艇这个项目，做运动

员时，觉得把自己练好就够了。现

在当老师了，能教好学生，我才觉得

真正开心。”赵立峰说。

十年一剑
一生忠于一件事是幸运

赵立峰 1987 年出生于绍兴水

乡，从小长手长脚的他原本主攻跨

栏，因为一次意外，脚受了伤，还未

来得及起步的田径生涯就遗憾放

弃，至于怎么会转向划艇项目，他笑

着说，这可得从 2002 年孟关良在釜

山亚运会上夺冠说起。当时喜讯传

回绍兴，让不少人开始认识到皮划

艇这个项目。恰好当时少体校教练

来到他所在的初中招生，一眼相中

身形条件不错的他。

天赋加上刻苦的训练，接下来的

一年里，赵立峰在这个项目上突飞猛

进。恰好此时，省少体校（现为浙江

省体育运动学校）的教练雷文斌到绍

兴招生，他再次被选中，一路跟随雷

教练从体校到省队，在省队一待就是

十几年，还曾在2006年的全国锦标赛

上获得冠军的好成绩。2010年年底，

退役后的赵立峰被分配至嘉兴市少

年儿童体育学校，担任一名划艇教

练。用他的话来说“觉得自己很幸

运”，“哪怕退役了，我依然能和热爱

的项目在一起，这一辈子我就想专注

于一件事上。”他身上有着一股子体

育人的单纯与执着。

华丽转身
边学边教摸出门道

退役初期，身份从运动员转变

为教练，让赵立峰有些不适应。对

于二十出头的小伙子来说，面对十

几岁的学生们，一开始难免有些手

足无措，所以他扭头又回到省队找

到恩师雷文斌，请教如何带好一支

队伍。

“起初真的很乱，我就参考教练

给的建议，复制当初他训练我们的方

法。不过，地方体校和省队毕竟不

同，我只能一边训练一边摸索，日子

久了，总算是琢磨出一套自己的训练

方法。”花了大半年的时间赵立峰总

算上手了些，他说：“我平时训练比较

严厉，训练时我就把队员的智能手机

没收，给他们专门配了个老人机，就

是希望他们更专注的训练。”

“拉开桨，放松，注意姿势……”

赵立峰在不断升温的水面上扯着嗓

子，往往一喊就是两个多小时。虽

然对于所教队员，他会选择保持为

师的严肃性，但是那些由他输送出

去的队员反而和他关系更密切，“去

了省队的我也密切关注他们的情

况，有什么训练方面的困扰或者情

绪波动，我也会给他们一些建议，这

样感情就升温了。”

博采众长
只愿队员早日出彩

在教学上，赵立峰会请教前辈，

在技术上，他更是把省队的师兄师

弟问了个遍，“师兄弟们都有一套各

自的理论，而且技术相对娴熟。我

可以把大家的经验整理出来，当看

到自己的队员有类似的情况时，可

以参考和运用，提高训练效率。”

除此之外，回到家他也不闲着，

每天花一个多小时搜索国外划艇视

频学习。“国外网站资源丰富，让我

看到了实力上的差距，还有教学理

念上的不同，偶尔也有一些共鸣。”

赵立峰说自己生活中是个大大咧咧

的人，但是这个不拘小节的汉子，在

工作中却一丝不苟，将点滴的收获

梳理成体系，并且积极地尝试运用

到教学中去。他说：“我就想着把孩

子的基础打好，输送到省里，有机会

能登上奥运会的舞台，那就是我最

开心的事。”

近日，浙江省大学生游泳队结束为

期25天的高原集训回到浙江财经游泳

馆继续高强度训练，全力备战全国学生

运动会决赛。“以高校身份进行高原训

练对我们来说还是头一次。”浙江财经

大学游泳队主教练左宇飞说，这次集训

是为了提高自身水平，以更好的状态备

战即将开幕的全国学生运动会。

不同于在杭州的训练，第一次上高

原，队员们就体会到了训练的艰辛。在

这25天里，每位队员每天都要进行超过

10000米的泳程，再加上有氧、无氧、水

中与陆上相结合的力量训练。

开始几天，大家都很不适应，总觉

得胸口缺了口气，通过一段时间的适

应，大家都慢慢习惯了这样的训练。严

城是浙江财经大学2014级会计专业的

学生，7岁开始学习游泳的他多次参加

全国及浙江省大学生游泳锦标赛等大

型比赛。这次学生运动会他将主攻50
米、100米自由泳，面对高压低氧的训练

环境，他坦言：“氧气少，游起来确实会

累一点，但颇具挑战，尤其是训练强度

大了之后，觉得自己状态都提升很快。”

众所周知，浙江省游泳队每年都

要会在高原上训练，为的就是增强心

肺功能，提高最大摄氧量，完善有氧耐

力训练。学生运动员首次登陆高原，

体验专业运动员的训练，也让教练觉

得大有裨益，左宇飞说：“高原训练原

先在专业队普遍适用，它可以有效强

化运动员氧携带能力与耐乳酸能力，

我们都非常重视 9 月份的学生运动会

比赛，希望此次集训能够增强运动员

比赛的竞争力。”距离学生运动会开幕

还有不到一个月的时间，期待浙江学

生运动员能在家门口取得好成绩，不

负训练艰辛。

从运动员到教练员的华丽转身

赵立峰：队员们好才是真的好
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上高原，游万米，拼耐力

学生运动员集训
游出“职业味”
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赵立峰与队员合影


