
日前，绍兴首届“柯桥杯”环瓜渚湖中老年持杖健走交流活动在瓜渚

湖畔举行，来自柯桥区16个镇（街）近两百位平均60岁的“运动员”列队，

在集体持杖健身操表演、持杖健走比赛等项目上，一展“晚霞”风采。

通讯员 何 雯 赵 炜

快乐健步走

沈樟忠从小就有一个武

林梦。8岁时，水碓村来了一

位义乌当地知名的老拳师，

向乡民教授拳法，沈樟忠立

刻被武术的一招一式深深吸

引。15岁初中毕业，他师从

义乌拳师沈滨琴，练习传统

武术。在三年内学会了小洪

拳、游行拳等武术套路后，经

人介绍，再次前往江西学艺，

拜在少林寺出家师父吴德海

名下，学习少林功夫。

吴德海拳术高超，德高

望重，当时已有 78 岁高龄。

“那时候，天还没亮，我们就

起床练拳，要等到练完一身

汗，才是吃早餐的时间。”沈

樟忠回忆道，“到了夜晚天色

已深时 ，我们还在山里练

武。唯有帮师父种菜浇水

时，才有休息的时间。”

在吴德海门下学习两年

后，沈樟忠回到了义乌，在

坚持不懈地锻炼下，精进武

艺，并逐渐开始在乡里乡间

传授武艺。渐渐地，沈樟忠

的名声越来越响，不仅是义

乌，还有汤溪、黄大仙等金

华地区的村民邀请他去村

中教学。
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64岁的沈樟忠，一身利

索的衣衫显得他十分干练。

谈起自己的练武经历，还没

说上两句，他便在门前空地

上演示起南拳的套路来。细

观动作，手上动作极为复杂，

看上去动作很小，却巧妙无

比，但脚踢到胸部以上高度

的动作很少，复杂的动作在

一个较小的空间内闪展腾

挪。据沈师傅介绍，步稳、拳

刚、势烈，少跳跃、多短拳、擅

剽手，以声、气修力，这就是

南拳的主要特点。

“天下武功无坚不摧，唯

快不破。南拳靠的就是速度

和寸劲，讲究一招制敌。”别

看沈樟忠已有 64岁，但打起

拳来风采依旧。他说自己身

体轻盈，五脏功能都不错，从

没患过感冒等小病，身上也

没半点赘肉。每天早上起床

后练拳、舞刀弄棍一个小时，

是沈樟忠多年来的习惯。“我

对武术特别感兴趣，正因为

这样，才能坚持到现在。”

本报讯 近日，2020年嘉兴南

湖退休干部第十三届趣味运动会

热闹开赛，来自全区 36个单位的

近百名老干部参加运动会。

据了解，本届运动会精心设

置了飞镖、红十、抛沙包、门球、投

篮和套圈六个趣味项目，集运动

性、趣味性和竞争性于一体。赛

场上，老干部们个个精神抖擞、热

情高涨、奋勇争先，全身心地投入

比赛，尽情享受趣味运动带来的

快乐，展现老有所乐、乐观向上的

精神风貌。

充满童趣的运动项目不仅锻

炼了老干部们手、眼、脑、身、步的

协同能力，更激发了他们的运动

热情。参赛的老干部们纷纷表

示，举办这样的运动会，让大家欢

聚在一起，交流了感情、增进了友

谊、锻炼了身体、提振了精气神，

非常开心。

（通讯员 王晓凤 高昱雯）

以赛会友，“退休也疯狂”
嘉兴南湖举行退休干部趣味运动会

158名乒球爱好者同场竞技
温州举行老年人乒乓球交流赛

本报讯 日前，2020年温州市

老年体育进社区活动第六届街道

老年人乒乓球交流赛在塘下乒乓

球协会球馆举行，来自温州各县

（市、区）的16支代表队共158名乒

乓球爱好者齐聚一堂，以球会友，

切磋球技。

据悉，本届老年人乒乓球交流

比赛由温州市老年人体育协会主

办，瑞安市体育事业发展中心、市

老年体育管理服务中心等单位联

合承办，塘下镇乒乓球协会协办。

比赛设男子双打、女子双打和男女

混合双打。

作为国球，乒乓球运动在温州

普及率极高。此次虽然是老年人

交流赛，场上的竞争也是异常激

烈。弧圈球、搓球、拉球、上旋、下

旋……选手使出浑身解数，近台快

攻、中近台对拉多板回合赢得观众

的阵阵掌声和欢呼声。

经过一天角逐，瑞安玉海街道

一队、平阳县昆阳镇代表队分别获

得团体冠、亚军，瑞安莘塍街道代

表队和乐清市乐成街道代表共同

获得团体季军。

相关负责人表示，此次比赛充

分展示了温州市老年人积极进取、

拼搏向上的精神风貌，加强了温州

市各县（市、区）老年乒乓球爱好者

互相学习和交流，今后还将持续举

办各类老年体育进社区活动，进一

步丰富温州老年人文体生活。

（通讯员 陈异俗 张忠献）

老拳师沈樟忠：精修武学 传道不倦

“南拳和北腿，少林

武当功，太极八卦连环

掌，中华有神功。”南拳、

北腿是中国武术中两大

代表性拳种。在义乌，

老拳师沈樟忠是众多人

心目中的“南拳王”。

打起拳来顿挫有

力、虎虎生风、劲

道十足。

自 28 岁正式当拳师以

来，沈樟忠先后教导出百余

名弟子。“以前大多数人选择

练武以自卫。现在时代不一

样了，人们生活越来越富裕

安定，学习武术的人少了，大

多数练武也是为了强身健

体。”多年来，沈樟忠见证了

传统武术的发展变迁。

义乌市区有位生意人，名

叫陈小豪，他是沈樟忠众多学

生中的一名。20多年来，他

几乎日日驱车前往水碓村，坚

持在沈樟忠的教导下练拳。

陈小豪说：“以前做生意经常

要外出，练功夫是为了防身。

现在坚持练武术，是为了强身

健体。”如今，陈小豪的儿子也

学会了南拳，他在大学里举办

的一次活动中展示的才艺节

目就是南拳。

“我活到几岁，就练到几

岁，更要教到几岁。”说起练

拳，沈樟忠表示，这辈子都不

会放弃，义乌的武术拳法多

种多样、源远流长，真希望还

能继续教下去，让更多的人

了解。 （通讯员 王 月）


