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“中国人都有女排情节，小时

候就跟着长辈一起关注排球，学生

时代不仅自己打过，还客串我们学

院的女排助教。”常海映笑言，自己

喜爱的体育项目中，排球不算最擅

长的，但却是最热衷的。作为选

手，常海映可以适应二传、接应、主

攻等各种位置，平时打起球来也气

势 十 足 ，接 球 、传 球 、起 跳 、扣

杀……每一个动作都如行云流水

般干净利落。多年来，常海映不仅

参与组织各类业余比赛，还负责其

组建民间队伍的任务。

值得一提的是，舟山作为海

岛 城 市 ，沙 滩 体 育 特 色 尤 为 亮

眼，沙滩排球自然也是常海映热

衷的运动。“每每吹着海风、沐浴

着阳光，再踩着沙滩、打着沙排，

就仿佛年轻了十几岁。”常海映

谈到，沙滩排球和普通排球还是

有很多区别，场地条件、人数、规

则迥异，某种程度上几乎是两种

不同的运动，考验的技术能力也

不尽相同。

另一方面，常海映也积极组织

不同年龄段的排球爱好者一起参

与各类活动、赛事，为大家搭建排

球交流的平台。“排球进校园，老年

人排球活动，都是重要一环，小孩

子培养排球兴趣，老一辈人也可以

乐享排球的健康运动，近年来我也

在为本地的老年人气排球推广尽

了一些绵薄之力。”常海映说起气

排球，也侃侃而谈，“气排球相比常

规排球，外观上没有什么区别，但

其重量轻很多，打在身上都不会觉

得疼，可以肆无忌惮地玩儿。”常海

映认为，气排球项目更像是为老年

人量身定做的，“项目规则上对老

年朋友相当照顾，一般排球场地长

18米，宽 9米，而气排球场地考虑

到老年人的活动范围，长只有 12
米，宽6米。”

说起排球规则上的创新，常

海映也频频点头，“现在规则上

更自由了，你可以拳打脚踢头

顶，只要 3次过网就行。情急之

下的一次头顶，出人意料的一

次脚踢，反倒能打得对方手忙

脚乱，一个‘奇葩’动作的亮相，

也会让你笑得前仰后合。”在常

海映看来，与时俱进的项目规

则不仅让比赛更加多元化，也

对推动排球运动革新、扩大受

众面有很大帮助。

独乐乐不如众乐乐，这份欢

乐，不只常海映才有。从学生时

代，志同道合的球友就与常海映

一起玩排球到了现在。过程

中，不断吸收新成员，男女老少

应有尽有，后来为了方便组织

活动，组建了龙队、虎队和凤

队，也常常打破常规，男女混合

参赛，用常海映的话说，就是

“龙凤呈祥”了。

除了排球，作为“老男孩”

的常海映还喜欢滑板，这出

乎了很多人意料，“我的同事

原来没见过我玩滑板，他们

认为这是小孩子才玩的，当

得知我热衷滑板的时候，吃

惊得下巴都要掉了。”几年

前，常海映一次机缘巧合接

触到滑板运动，就一发不可

收拾地爱上了。“滑板和排

球不同，更要求身体的协调

性，要求人板合一。”常海映

因为接触滑板，与更多年轻

人有了交集，他直言，与他

们 在 一 起 ，青 春 感 更 浓

了。“我会继续乐享运动，

一直快乐下去。”

吴佳丽是一名 IT行业

的工作者，别看她个子不

高，但身上总有股使不完的

劲。这个33岁的杭州姑娘，

从自己口中那个“爬 3楼大

喘气”的妹子，到如今的健身

房 发 烧 友 ，只 用 了 短 短 2
年。如今，她更是把健身变

成了自己的习惯。

“以前工作忙，压力大，我

总是出现周期性偏头痛的现

象，下班后就想回家倒床上，

根本没有想过要运动。”吴佳

丽回忆起几年前的自己，话语

中透露着“嫌弃”。那是什么让

她转了性子？“那还得感谢我妈

妈，是她刺激了我。”吴佳丽笑

着说，她家住在 6楼，2016年有

一天和妈妈爬楼梯回家，爬到 3
楼她便气喘吁吁，而一旁的妈妈

却面不改色。“妈妈说我的体能

还不如一个老婆婆。”就是妈妈

的这句话点醒了她，让她下定决

心改变自己。

既然下定决心，就要认真对

待，吴佳丽立刻办好健身卡，决心

克服长久以来的懒散障碍，规定

自己每周工作的 5 天必须运动。

从那时起，吴佳丽每天下班后就直

奔健身房，健身时间不少于 3节课

时，运动内容包括拉丁舞、搏击课、

核心课……双休日时，她非但不闲

着，甚至一天两练。“中午的时候去

健身房上2节课，晚饭后休息一会，

再次奔向健身房上 3节课，最多时

会上 6节课。”吴佳丽形容自己“简

直健身入了魔”。

健身界流传着“三分练七分

吃”，吴佳丽也深知这个道理。除了

每天坚持上课提升体能外，她也合理

控制饮食。“我在手机上下载了计算

卡路里的APP，结合软件合理安排自

己的饮食。”吴佳丽说，她每顿晚餐只

吃 7分饱，尽量 6点前吃完。运动后

如果饿了，她便吃点黄瓜、番茄、苹果

等低卡少糖的水果，让自己有饱腹感

即可。遇到特别想暴饮暴食的情况

时，她会选择树立小目标帮助自己渡

过难关——每次定下自己想减到的

合理体重，达到目标就奖励自己放松

心情好好吃一顿，即便如此，她也不

会过度放纵。“在吃的时候还是会下

意识地考虑热量，这已经成了习惯。”

经过 53天的高强度训练和严格

控制饮食，吴佳丽的体脂率从 28.3%
降到16.8%，体重从56公斤降到51公

斤，衣服也比原来小了一个码数。单

位同事都惊呼：“这才没多久吴佳丽

就瘦了一大圈，脸色红润了，精神状

态特别好，整个人都自信了不少！”听

到这些话，吴佳丽心中窃喜，暗暗感

谢当初下定决心的自己。

从2016年至今，吴佳丽的身影越

来越频繁地出现在健身房的教室中，

“混迹”健身圈的她，也渐渐被健身大

咖们所感染。“通过健身，我认识了很

多健身大咖，他们身上那种精神时常

激励着我，我曾经见过一名孕妇在用

杠铃健身，她身上散发出来的能量给

了我莫大鼓舞。”吴佳丽说，在健身房

的日子打开了她人生的新世界。积

极健身的吴佳丽身心也发生了明显

变化，通过上奔放的拉丁舞课，让原

本在沉闷氛围下工作的她变得潮气

蓬勃；通过上高强度的搏击课，吴佳

丽压力得以释放，心肺能力也得到提

高。“别说爬上 6楼了，现在我爬北高

峰，一点也不喘。”吴佳丽自信满满。

吴佳丽现在的日常就是工作、健

身和分享，微信朋友圈里经常发一些

阳光积极的健身照。“我希望将自己

的经历和健身心得分享给更多的人，

鼓动他们通过运动获得健康和快乐，

传达正能量。”

杭城IT女
用健身打开“新世界”
实习记者 赵诗怡

排球、跑步、滑板……

海岛“全能侠”乐享缤纷体育人生
本报记者 薛 原

说起常海映，在舟

山民间体育圈小有名

气，这位 35岁的企业白

领堪称“全能体育人”。

小学时就是长跑高手，

单杠与力量训练也非常

拿手，如今最爱的项目

除了时尚的滑板，就要

数排球了。


