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从 16 岁第一次摸到球杆开始，

王玉洁就不可自拔地爱上了这项集

大自然乐趣、体育锻炼和游戏于一

身的运动。“我 2002 年从体校毕业，

导师看我个头挺高，建议我往网球

或高尔夫项目方向发展。因为从挥

杆技巧和挥杆半径来说，高个子占

一定优势。”相比于篮球、体操等传

统项目，网球、高尔夫球这两个新兴

项目在当时简直“洋气”得不得了。

“从未来的发展和职业前景看，我最

终选择了高尔夫运动专业。”第一次

摸杆，她的打球天赋已经显现，“我

有运动底子，理解高尔夫球的发力

原理，所以第一次打高尔夫就打出

了 100 多码，在初学者里表现算是比

较突出的。”

和其它球类的正手、反手等花

样相比，高尔夫运动要练习的只有

一个姿势，不同的只是要变换不同

的球杆。在这大多数初学者看来，

这一过程显然沉闷而枯燥。但彻底

爱上高尔夫运动的王玉洁不知疲

倦。“姿势是打高尔夫球的基本功，

它包括站姿、握杆、上杆、下杆、转

体、击球等，每一项都要做到位，不

勤加练习根本打不好。”王玉洁说，

在进行高尔夫球训练时，只有每次

学习一点点，不断地积累，不断地重

复，让身体产生“记忆”，才会有好的

结果。“球技优秀的人，都有一个共

同点：大量正确的重复。”

为了能在实战中获得经验，她还

和同学组队去参加国内的大型高尔

夫球比赛。在一点一滴的积累中，她

感受到了高尔夫运动的魅力，自己的

身体状态和心理素质也得到了全面

提升。毕业后，王玉洁在上海、舟山

等地的高尔夫俱乐部任过教练，自己

也创过业。2016 年，她辗转来到宁

波，从事高尔夫俱乐部的运营管理和

教学培训工作。

“跑步给我带来了什么？一个

是兴趣爱好，一个是强壮的身体，还

有——老婆。”今年 28 岁的马华立风

趣地说。

马华立是海宁人，也是一名资深

跑者，参加过很多次马拉松比赛。在

跑步中，他结识了妻子，感情在一起

跑步中渐渐发芽、升温，今年，两人还

迎来了宝贝儿子的降生。

马华立一直喜欢运动，他最喜

欢的就是踢足球，大学时期还曾是

校队的后卫。除了爱驰骋在绿茵场

上，他也喜欢在红色的塑胶跑道上

奔跑。大三实习，他回到海宁后发

现，要凑足几个人踢上一场足球赛

可真难。“朋友都挺忙的，组局特别

难。”无奈之下，他选择了一个人的

运动——跑步。

家附近的城西大操场，他几乎每

天晚上7点准时报到。每天跑上5公

里或是10公里，要到大汗淋漓才觉得

舒服，回家还能睡个好觉。这样雷打

不动地跑了几个月，他也认识了许多

志同道合的朋友。“一个四五十岁的

大哥，也是风雨无阻地来跑步。后来

我们就聊了起来，发现他人很风趣。”

跑得多了，操场上的人也都认识了这

个爱跑步的小伙子。“小马，来了啊。”

“对，一起跑啊。”

这样跑了几个月，马华立心里起

了一个念头：“特别想跑一场马拉松，

突破一下自己。”2014 年 11 月，杭州

马拉松开赛，他与一个朋友报名参加

了。平时一起跑步的朋友知道他要

去参加马拉松，打趣道：“小马，某个

小姑娘上次参加马拉松跑了 4 小时

30 分，你这次去，总不能比女孩儿跑

得慢啊。”马华立听了以后，笑着的同

时心里默默给自己设了一个目标：跑

完全程，时间在4小时30分以内。马

拉松开赛前的一个月，他跑得更勤

了。“结果还不错，4 小时 17 分。”初次

挑战马拉松的他顺利完成自己给定

的目标。之后，马华立成了马拉松的

常客，个人最好成绩是3小时36分。

2015 年 11 月的一个晚上，马华

立与往常一样去操场跑步。“当时很

多人都在，还没开始跑。”跑友们站在

一起聊天，一个陌生的女孩出现在他

眼前。“第一印象就是她小小的个子，

长得蛮可爱的。”熟识的大叔拉着他，

悄悄对他说，“小马，你看，这个姑娘

蛮好的，追一下。”两人的第一次见

面虽没有发生什么，但也留下

了不错的印象。

几周后，马华立在操

场上又遇到了这位姑

娘，童菁菁。这回，马

华立发现童菁菁刚开

始跑步，还不太有经

验。这一次，他主动

教 了 童 菁 菁 一 些 跑

姿、呼吸上的技巧。两

人聊了很多，还交换了

微信。聊了一段时间后，

马华立越发觉得这个女孩

很开朗、很可爱，两人常常相

约一起跑步。2015 年 12 月 20 日，

两人一起去翁金线上玩，风特别大特

别冷，马华立鼓起勇气，拉着童菁菁

表白了：我喜欢你。童菁菁低着头轻

轻“哦”了一声，两人自然而然地在

一起了。

此后，两人依旧并肩跑步，参加

马拉松比赛。在赛道上，马华立总是

细心地在她身边，帮助她调整呼吸和

跑步频率。“两步一呼，两步一吸。”跑

完步，他也细心地照顾女朋友，忙前

忙后帮她拿补给。

2017年12月3日，两人结婚。几

个月后，童菁菁怀孕了。怀孕后，童

菁菁没有继续跑步，但每天的散步从

未落下。孕期坚持运动，今年年初，

顺产了一个6斤3两的男宝宝。“小名

取了，叫天霸。”说起儿子，马华立忍

不住乐了，“因为这个小名，听上去就

很厉害。” （通讯员 汤梦丹）

高尔夫一球一杆 一念只在一挥间

宁波“80后”球手爱跟自我作斗争

小伙几乎天天到操场报到，跑着跑着缘分来了

跑步让他收获爱情，两人并肩征战马拉松

高尔夫运动与网球、击剑、马

术并称为世界四大绅士运动。这

项在国内一度被视为高不可攀的

高冷运动，近几年渐渐“剥”去了

高大上的外衣，迎来大众化、平民

化的转身。在挥杆与击球中，越

来越多的运动爱好者感受到了高

尔夫运动带来的独特魅力。

王玉洁是宁波“80后”资深高

尔夫球玩家，她说打高尔夫的最

大乐趣在于挑战自我：“一念只在

一挥间，表面上是和对手较量，但

其实更多的是和起伏不定的自我

做斗争。”

一个标准的高尔夫球场包括 18
个洞，每个洞都有规定的杆数，称为

标准杆，标准总杆数为 72 杆。往简

单说，高尔夫球比赛的规则就是用球

杆击球，以求在最少杆数内把球打入

18个不同的洞。

有人会问：把一个静止不动的

小球打直打远有那么难么？事实

上，高尔夫球和棒球中的击球、F1 赛

车、撑杆跳一起，被称为所有体育运

动中最难的四大运动，它甚至比网

球比赛中接住对手 250 公里时速的

发球还要难。在王玉洁看来，高尔

夫球的难，不仅体现在要把球打直

打远，还体现在对重复性的高度要

求和其本身的不可重复上。高尔夫

球的难度首先来自于技术，它要求

同时将力量和精确这一对看似矛盾

的要素加以平衡；其次，高尔夫的难

度还来源于球场和意外状况，每个

高尔夫球场都是独一无二的，各种

地形地貌、障碍、风格、草种，使得每

个球场的攻略都不尽相同。即使是

同一片场地，天气的变化、球道的状

况都可能影响成绩。另外，高尔夫

比赛有 14 支杆，不同的杆用来打不

同的距离，每一颗球用什么样的杆，

相当考验人的智慧。

高尔夫比赛看似风平浪静，每个

人气定神闲，但实际上场内暗流涌

动。王玉洁说，相比于其它运动，高

尔夫运动的最大特点是没有直接的

对手。“每个人都在与自己比赛，所有

的努力并不是为了战胜别人，而是为

了战胜自己。”

（通讯员 庞锦燕）

初次挥杆就显露打球天赋A

最大的魅力在于战胜自己B


