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采访李尧的时候，他刚从菲

律宾结束一场婚纱摄影回来。

对于李尧来说，人生好像只有拍

照、潜水，和在去潜水、拍照的路

上。这位从小就对大海充满迷

恋的摄影之子如今正在致力于

让更多的人了解水下这个不一

样的五彩世界，给无数新人拍摄

精美绝伦的写真。他用影像说

话，向所有人诉说着这平静水面

下不平静的绚烂。

李尧老家在西宁，随着父母

来到杭州定居，童年美好的记忆

都与海有关，比如和父亲一起海

边冲浪或是在舟山、温州海边的

沙滩上消磨数小时。11岁时，在

一次家庭旅行中去了巴厘岛，他

花了几个小时的时间去学习浮

潜，这次经历让他与潜水结下了

不解之缘。李尧回忆道，那时候

他对于浮潜根本不了解，下水后

就特别紧张，都差点哭了，不过当

看到在海平面下的神奇动物们，

顿时就兴奋起来，之前的恐惧和

紧张感也随即消失。

“我想大部分人觉得海洋应

该相当平坦，是没有任何特征的

水体。相对来说，很少有人能看

到海平面下的世界。然而真正的

美却恰恰就隐藏在这表面之下。

人们对海洋的探索仍然很有限，

但几乎所有人都能通过一个面镜

和浮潜技巧简单的就看到海面下

的世界。对很多人来说，第一次

看到色彩斑斓的鱼类或者珊瑚就

是终身迷恋的开始。”说到大海，

李尧特别激动。

在成长过程中李尧也对相机

和摄影产生了兴趣。大学读书时

他就成为了兼职摄影师，主要拍

摄人像，偶尔也给报社投稿。之

后李尧又将摄影和潜水联系起

来，开始探索水下的世界。在过

去的几年间他花了更多心思在水

下摄影上，抓住每一次学习的机

会，去发现、去练习。

对于现在的他，只要一有时

间，他都会跑去健身房锻炼，李尧

告诉记者，潜水看似好玩，没有好

的体能支配，还是存在一定的风

险性的。面对大自然，必须要敬

畏。“在法属波利尼西亚拍摄座头

鲸对我来说是最难忘的经历。当

我第一次在水下与它们相遇，虽

然我知道自己期待的是什么，但

即便如此，我依旧没有做好经历

这种难以置信的壮观场面的心理

准备。成年座头鲸的身长大约在

15 米左右，小座头鲸的体型稍

小，它们在水中体态优雅，这着实

令我印象深刻。”

李尧笑着说：“每一次潜水都

会累积新的经验，对新事物的探

索和冒险是我喜欢这项运动的一

个理由。能见到很多其他人所见

不到的东西，这种感觉真的很

棒。每当看着新人看到自己美照

后，对我的点赞也是我最幸福、最

开心的事情。”

李尧希望通过他的照片，当

然不仅仅只是水下婚纱照片，而

是他的水下摄影图片可以吸引和

鼓励更多的人，对海洋及生活在

其中的居民产生更大的兴趣，从

而参与这项运动，去发掘大自然

之美。李尧想去更多更远的地

方，去发现新的事物，直到他老

去，更希望曾经那些他拍摄过的

新人们，以及她们的出生后小宝

宝热爱运动，热爱大自然。

如今，李尧的档期基本已经

安排得满满的，因为潜水他结交

了很多朋友，也因为潜水让他的

人生发生了改变。最后，李尧也

对那些想要开始潜水和水下摄影

的爱好者最好的建议就是去阅读

和学习这方面的知识，千万不可

盲目进行潜水运动，尽量去寻找

那些愿意和你分享经验的户外达

人，让他们提供你一些非常宝贵

的信息，这对你开启水下之旅很

有帮助。

倪晓波是 80后，一些小学、初中时

的同学见到现在的他时，都忍不住惊呼，

差点认不出来。他们记忆中的倪晓波身

形瘦小，大家都没想到现在的他变成了

肌肉发达的健美冠军。

“这次的全国比赛中，我们 65 公斤

级选手有 21 人，选手中还有国家队队

员，能获得冠军，真的很不容易。”笔者见

到倪晓波时，一提到前不久的比赛他依

然难掩兴奋。从预赛、半决赛，再到决赛

和全场比赛，他一步步实现了梦想，拿到

了属于自己的金牌。

台上一分钟，台下十年功。只有倪

晓波自己知道，为了这次比赛他付出了

多少难以想象的决心和努力。比赛主要

是看选手肌肉的线条、纹理、比例等等，

因此，前期的饮食非常重要。“从 3 月 3
日开始，我就不吃油，不吃米饭，不吃糖

分了，每天还要摄入大量的蛋白质，另外

蔬菜至少要吃四五斤，就这样一直坚持

到比赛。”倪晓波坦言，备赛在饮食上非

常难控制，需要非常强大的意志力，他好

几次差点崩溃，所幸都坚持了下来。这

一次能够如愿从 78公斤成功减到 65公

斤，自己的意志算是经受住了考验。

减重26斤，还练出了一身肌肉

80后健身教练钱清的健美人生
日前，来自绍兴柯桥钱清镇的倪晓波，在全国CBBA 健美健身公开赛斩获

男子 65 公斤级传统健美冠军。这是男子传统健美项目绍兴历史上第一个冠

军，消息传来，许多绍兴人纷纷为之点赞。

2014 年 6 月，倪晓波开始参加比

赛。当年在湖州举行的长三角地区健美

健身邀请赛上，他便拿到了 60公斤级的

第三名；2016年，他在浙江省健美健身锦

标赛中获得男子 60公斤项目第一名的

佳绩；2017年，在西安举行的陕西省健美

健身公开赛上，荣获了男子健美成年组

60公斤级第一名，以及男子健美组最佳

小腿肌奖……不断取得好成绩后，倪晓

波的信念更坚定了，家人也慢慢被他的

执着感动了。

练出一身肌肉，拿到健美冠军，倪晓

波付出的努力也是“冠军级别”的。他有

一本笔记本，专门用来记录备赛前的准

备工作。比赛前三个月每天要训练 5个

小时，最多达到 7个小时。“有点残酷，皮

下的脂肪和水分干净了，台上展示的肌

肉才是完美的，备赛的饮食非常苛刻，我

家里有两把秤用来称食物，尤其是训练

后期蛋白质、碳水化合物到最后蔬菜都

要按克来计算的。”倪晓波说，健美比赛

跟别的项目不同，别的项目需要在比赛

前保证充足的体能，而健美却在上台的

时候是最虚弱的身体状态，仍需要展示

最完美的肌肉状态，这需要强大的意志

力，而他喜欢并享受这样的挑战。

“肌肉强健了，力量也大了，那种自

信心是发自内心的，有一种无与伦比的

感觉。”倪晓波说。拿了全国冠军后，他

接着给自己制定了一个未来 5年的全新

计划。首先，明年要到北京参加国际赛，

从学习开始，让自己走上更高的舞台，获

得更高的荣誉。

（通讯员 王 思）

倪晓波从绍兴体校毕业后，来到学校

成了一名体育教师，那时候他还比较瘦

小。“我个子不高，有时候走在街上自己都

觉得没有安全感。”倪晓波说，一次偶然的

机会，想增肌、想变强大的倪晓波，第一次

走进健身房。开始健身后，接触到一些专

业级别的健美运动员，当时就被健美的魅

力折服了。在健身房练了一年后，倪晓波

增重4公斤，肌肉都练出来了。也就是在

那时，他的心里燃起了一把火焰，想趁着

自己还年轻，能够在竞技体育上有所发

展。于是，他一边从事时间较为自由的纺

织行业，一边加入到健身行列。

在接触健身的过程中，倪晓波越来

越明白自己的追求。于是 2013年，他干

脆辞了职，专门去拜师学艺，走上了健美

的道路。但倪晓波的决定却遭到了家人

的强烈反对，而倔强的倪晓波却要用自

己的行动和成绩告诉家人和朋友，健身

健美是一项健康的竞技体育项目。

从体育老师到健身教练 对体育是真爱

备赛194天 从78公斤减到65公斤

屡获佳绩 计划走上国际舞台

在杭州富阳，有一位潜水摄影达人，名叫李尧。因为拍摄潜水婚纱摄影，一夜走红。打开他的微信朋友圈，精

美绝伦的海洋生物照片以及美轮美奂的婚纱照片不禁让人眼红，为之惊叹。

这位潜水摄影达人这位潜水摄影达人
每一张影像就是一个精彩的故事每一张影像就是一个精彩的故事！！
本报记者 余敏刚


