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阳光帅气的外型，结实健美的身

材，谦逊亲和的态度，这是出生于1993
年的温岭击剑教练徐洋给人的第一印

象。曾是一名专业击剑队员、国家一

级运动员的徐洋，一旦穿上白色击剑

服，戴上黑色的头盔，潇洒地手持长剑

傲然而立的时候，他总感觉肩上有个

沉甸甸的担子——在台州推广普及击

剑项目。

几次“转项”取得优异成绩

13岁那年，从小就喜欢体育锻炼的

徐洋加入了学校田径队，主攻中长跑。

“后来遇上温岭市跆拳道队成立需要选

拔队员，我就毛遂自荐了。”徐洋笑着

说，自己天资一般，全靠勤奋补足。

不过，徐洋在跆拳道队员第一轮

选拔上被刷了下来，但他并不气馁，再

次参加为期2个月的高强度考核期，艰

难入选。如愿加入温岭市跆拳道队的

徐洋也更加努力，第二年便拿到了浙

江省跆拳道锦标赛的冠军。

由于成绩优异，徐洋被挑中输送

到上海体育学院继续深造。“到了上

海，才知道山外有山。”徐洋说，为了更

好地发挥优势，他进入了学校击剑队

学习击剑。从来都没接触过击剑的徐

洋，当时已经19岁了，要想赶上其他队

员的节奏少不了要下些苦功，而这个

训练过程苦不堪言。

幸运的是，练习击剑，徐洋也有自

己的优势。“因为有跆拳道训练的底子，

我脚下灵活性很好，身体反应、距离感

也要比其他项目运动员更突出。”徐洋

的语气里透着小骄傲。期间，徐洋参加

了上海不少击剑比赛，当时取得的最好

成绩是全国冠军赛的个人第三名。

把心爱的击剑运动带回家乡

2017年，徐洋回到老家温岭，创办

了一家培训机构，以儿童为目标受众，

主推击剑。目前，仅他位于温岭太平

街道的学馆里，就有 170 多名学生，同

时太平小学、横湖小学等学校都有校

队培训。

“我在上海读书期间，偶尔也会到

俱乐部里教一些孩子击剑，发现上海

的击剑氛围十分浓厚，就萌生过把‘击

剑’项目带回家乡的想法。”徐洋说，直

到 2016 年，温岭市体育局表示十分支

持在当地发展击剑项目，他才下定决

心回乡创业，成立了台州第一家击剑

培训机构。

徐洋介绍，击剑项目极富技巧性，

被喻为“身体象棋”，是一个身体和脑

子的游戏。不仅如此，这项目的运动

寿命很长，4周岁以上的孩子以及成人

都能学习。“当前，台州体育在击剑项

目上刚刚起步，还谈不上荣誉。”徐洋

说，为了尽快补足台州这块短板，优质

的教练不可或缺。

为了实实在在打好台州“击剑”基

础，徐洋找到上海体院击剑队的师兄

弟们一起创业，一起培养台州击剑队

伍。2018 年 9 月，在温岭市体育局的

牵头下，他们从温岭各个乡镇挑选出

一批队员，组成了温岭市击剑队。

为孩子培养“剑客精神”

击剑这项训练，亦静亦动。它结

合优雅的动作和灵活的战术，要求运

动员有高度集中的精神境界和协调性

良好的身体素质，更能体现出运动员

良好的动作技巧和敏捷的反应。“现代

人都比较浮躁，孩子也多静不下来。

为此，我们在训练中会结合一些游戏，

比如刺网球、刺气球等进行训练，这个

过程中人的专注度得到大大的提高。”

徐洋说。

“击剑”毕竟要用“剑”，在学习过

程中会不会有安全问题？关于这点，

徐洋表示，越是学习一个体育项目，就

越了解它的危险性，就不会拿这个去

伤害别人。另外，教练在培训时也会

特别的注意安全教育，训练时必须要

穿戴好面罩、手套等装备，并且有护胸

板保护，保证训练的安全。不训练时，

则一定要把剑放在剑包里。

谈到练习击剑的最大心得，徐洋

坦言，一个项目练到一定境界，技术都

差不多，重要的就是强大的内心。学

习击剑，让他拥有了“剑客精神”——

敢于亮剑，即使无法打败对手，也要站

起来拿剑和对手挑战。

（通讯员 王媛媛）

很快，越野跑逐渐成了周杨生活

中不可或缺的一部分。2017 年，她参

加了凯乐石莫干山越野跑。和第一次

越野跑相比，难度更大，全程 30 公里，

累计爬高超过 2000 米，周杨从上午 9
点开始，一直跑到了下午 3 点半，一直

穿梭在山林当中。

除了跑越野跑，周杨也开始参加

马拉松赛事。2018 年，她报名参加中

国香港越野跑。在朋友的鼓励下，她

还报名了一场马拉松比赛。去年 1 月

20日，刚跑完20公里的越野跑，紧接着

她又跑了一场全程马拉松。周杨的骨

子里有着一股不服输的劲，两场赛事

她都坚持下来了。

在她的记忆里，最虐的一场越

野跑是在台州临海的柴古唐斯越野

跑。参赛者只能走最原始的路，脚

下 都 是 碎 石 ，赛 道 有 不 少 悬 崖 峭

壁。周杨跑的那天下着雨，跑步的

难度又增加了。在历时 10 个半小时

的过程中，最后几公里周杨是哭着

跑完的。“跑完这次越野跑，让我觉

得 ，人 生 当 中 没 有 克 服 不 了 的 困

难。”周杨笑着说。

跑了，似乎就停不下脚步。随后，

她参加了 70 公里的崇礼越野赛、50 公

里的宁海越野赛，分别用时 18 小时和

11 个小时。去年第一场雪过后，周杨

又到海盐参加了南北湖的越野赛。

海宁辣妈爱上越野跑 还带俩孩子上赛道

如今，跑步健身已成为一种潮

流，不少男女老少都纷纷加入跑步

的队伍，马拉松、越野跑……享受各

种不同的乐趣。不过，带着孩子，还

和俩孩子一起跑的，还真不多见。

在海宁的跑圈里，85 后周杨就是一

位很有个性的妈妈，带着两个孩子

一起参加越野跑，一起去感受大自

然的魅力，她也把跑步当成磨练孩

子意志的教育方法。

说起跑步，周杨可以算是半个专

业选手。在教练眼中，她是好苗子，

小学 5 年级就被选送至市少体校接受

专业训练。但那时，对于跑步，周杨

并未热爱，只是当成了学业。“很辛

苦，每天早晨 4 点半就得起床训练，风

雨无阻。”400 米和 800 米是她的练习

项目，需要爆发力和耐力，更需要严

格的训练，回想起那段经历，周杨只

觉得苦多于乐。

长期的训练，让周杨拥有比普通

人更强的体能素质，体育也成了她的

优势。后来，她考入台州学院，就读社

会体育专业。进入大学以后，更注重

全方位的理论知识学习和训练，反而

跑步跑得少了。

如今，周杨有一位疼她的丈夫，有

两个可爱的孩子，大宝是儿子，今年 6
岁，二宝是女儿，今年4岁。重拾跑步，

倒是源于生二孩。生了女儿后，周杨

为了恢复体形，开始“泡”在健身房。

周杨真正爱上跑步，还是从跑出

“室内”的那一刻开始的。一次偶然的

机会，朋友邀请她参加越野赛。这是

她第一次听说越野赛，她觉得，这不就

是换个地方，在山里跑步嘛。充分准

备后，2017 年 5 月，周杨参加了在杭州

举行的一场越野赛，全程15公里。

“空气很好，天空湛蓝，风拂过脸

颊，都是那么舒服！”边跑边赏风景，这

让周杨觉得很过瘾，有一种在健身房

体会不到的感觉。她开始期待下一次

越野跑。

在周杨看来，赛道就像人生的道

路，很多都是未知的，前面可能是平坦

之路，也有可能是悬崖峭壁。唯有坚

持，才能实现自己的目标。这些感悟，

她也想通过跑步，告诉她的孩子。

去年 12 月，周杨带着两个孩子一

起参加了一场少儿越野赛。比赛前

一天，周杨认真地和两个孩子谈话。

“不管发生什么事情，一定要坚持下

去，遇到困难先自己克服，克服不了

再求助！”她言辞恳切，叮嘱在跑步过

程中的每个细节，比如，越野跑和普

通跑步不同，要爬山，看到补给站，可

以拿点饼干放在兜里。她还特别关

照两个孩子，吃了饼干，要把包装纸

扔到垃圾桶里，不能随意丢弃，污染

环境。

12 月的天很冷，但两个孩子对奔

跑激情却很高涨，他们对这场越野跑

充满了好奇。周杨和女儿一起跑了 3

公里，她的儿子独自一个人跑完了5公

里。在跑步途中儿子还摔了两跤，但

还是爬起来继续跑。当这个小男孩跑

完后，指着志愿者对周杨说：“摔倒后，

志愿者叔叔帮助了我，帮我包扎好伤

口，我要去谢谢他！”

“越野赛除了教会他们挑战自我，

还教会了孩子感恩。”周杨希望可以把

她对跑步的热爱，传递给两个孩子。

（通讯员 胡晓琳）

产后想恢复身材 她重拾跑步Part 1

爱上越野跑 在跑步中感悟人生Part 2

带着孩子跑越野 跌倒就再爬起来Part 3

“剑客”逐光

徐洋：希望将这灵活优雅的运动植根家乡


