
近日，来自新昌县老年体协的柔力球爱好者们在该县市

民广场上演柔力球舞蹈。每天练习已成为她们的常态，她们

的舞蹈也吸引了不少市民围观，拍照留念。

通讯员 张益东
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张雅萍：可乐球踢起来，健康快乐接连来
本报记者 洪 漩

张雅萍回忆起自己和可乐

球的首次“亲密接触”：“记得当

时领导安排了任务，说要在本地

选拔一支队伍，参加杭州的可乐

球比赛，我们这才临时抱佛脚。”

彼时，任梅城镇社区文化员的张

雅萍只得赶鸭子上架。“为此，我

联系了一位在杭州教可乐球项

目的教练，专程赶去‘集训’了一

段时间。”

张雅萍直言，一开始，自己

对可乐球并不感兴趣，觉得玩

起来有一定难度，讲究人与球

的配合，既要美观，还要跟得上

音乐节奏。为了培养出脚感，

她着实费了一番劲。“我当时心

里有个信念，那就是自己要先

学好，再将所学带回本乡镇，辅

导好大家，争取在比赛上取得

好名次。”

就这样，在好胜心的驱使下，

张雅萍不但掌握了可乐球的玩

法，也享受到了其中的乐趣。几

天后，她带着掌握的技巧回到梅

城，以当地的辣妈舞蹈队成员为

班底，快速集结了一支可乐球参

赛队伍。

“当我在大家面前演示起来

时，队员们都认为挺容易，可是当

真正操练起来才发现，那简直是

状况百出。”张雅萍笑着回忆道，

小小一颗球，怎么都不听大家使

唤，一时间现场一片混乱。

幸亏有张雅萍在一旁指导，

帮助大家寻找控制球的方法，“我

自己也学了没几天，还要当编导

和教练，确实不容易，好在大家训

练的积极性都很高。”

就这样，连续三周，队员们

白天在社区提供的会议室里训

练，夜里赶场到就近操场上训

练，往往为了一个动作的完美呈

现，需要百千次地去练习。功夫

不负有心人，伴着音乐，队员们

精神饱满，轻巧地以脚、膝盖等

部位来踢动小小的球，可乐球在

他们手中上下翻飞、花样百出。

习练中，大家不仅很好地完成基

本动作要求，还创新加入了不少

舞蹈元素，动感十足，赏心悦目，

大大提高了可乐球的观赏性。

张雅萍说，虽然训练不易，

但是当围观群众投来羡慕和赞

赏的目光时，大家觉得倍儿开

心，练得也越发带劲了。

聚是一团火，散是满天星，比

赛结束后，大家不但没有放弃可

乐球的练习，反而是自发地带动

身边的人练习。一时间，可乐球

在建德掀起了学习热潮。

张雅萍感叹，可乐球项目的

好处可太多了，不仅能有效地

调动腿脚、手臂、头颈、腰椎及

身体各部位的运动锻炼，还能

激 发 老 年 人 参 与 健 身 的 积 极

性。通过近几年的发展推广，

可乐球在建德有了很好的中老

年参与基础。

本报讯 日前，兰溪开展市老年

人体育协会调研工作，强调要以老年

群体的需求为导向，强化阵地建设，

丰富活动载体，积极引导和组织老年

群体开展丰富多彩的文体活动，推动

老年人体育事业发展再上新台阶。

今年以来，兰溪市老年人体育协

会积极探索“老年体育+旅游”新路

子、“老年体育+金融”新模式，推进

“城乡一体”的老年体育新格局，各项

工作取得显著成效，推动老年人体育

事业发展迈上了新台阶。下一步，兰

溪老年体育工作对外要加强与各地

老年人体育协会的沟通联系，提升兰

溪知名度和影响力，助力兰溪旅游

产业发展，对内要加强城乡联动，发

挥各乡镇（街道）、村社老体协的作

用，充分体现老年人体育协会的社

会作用和价值。

（通讯员 杨一之）

“可乐可乐，健康快乐！我健身，我

快乐！”在建德梅城，提及可乐球项目，

“奶奶辈”选手张雅萍可谓是公认的资深

玩家。自从2012年接触该项目以来，她

逐渐对其着迷，甚至还成了教练，带动身

边人一同参与其中。

弓步压腿、腿部拉伸、慢跑热

身……清晨5点不到，64岁的王向宇

就穿上运动服、跑步鞋，直奔家附近

的乐清市体育中心，开始新一天的晨

跑。从一开始的 5公里、8公里,到后

来的20公里、30公里，从默默无闻的

“跑马新兵”到跑友们心中的“王馆

长”，成为当地长跑“达人”。

跑步里程相当跑友车程

天刚蒙蒙亮，王向宇就已经出现

在了新体田径场。一边活动着手腕、

脚腕，身穿运动背心、短裤的老王开

始了他的跑前热身训练。

“出发！”准备就绪，王向宇开始

了他的晨练。沿着塑胶跑道，1圈、2
圈、3圈……他步伐稳健，呼吸均匀，

丝毫看不出疲惫。一连跑了近 45
圈，才慢慢停下脚步，来到跑道一旁

开始进行拉伸运动。

“这样的晨跑我已经坚持了快四

年，风雨无阻，现在跑步已经成为我

的一种习惯。”王向宇说，晴天的时候

他就在塑胶跑道上跑，如果下雨了，

他就绕着市体育中心的观众席外围

跑，因为上面有雨棚。

“每次我来跑步都能碰见王哥，

他每天坚持跑步，真的让我特别佩

服。”提起王向宇，跑友们言语中尽显

钦佩之情。“听说王哥去年一整年跑

了 5700公里，我的车一年也就开五

六千公里，他真的太有毅力了，是我

们大家的榜样。”一位跑友说。

跑步锻炼后没生过病

“我真正开始练习长跑，是从退

休以后。”王向宇退休前在上海从事

餐饮工作，退休后回到乐清定居。因

为儿子的家刚好在新体育中心附近，

抱着锻炼身体、增强体质的想法，他

便开始了雷打不动的晨跑运动。

“一开始，我只能跑几公里，而

且跑一会儿就开始气喘吁吁，看到

其他跑友一圈接着一圈跑不停，我

还挺羡慕的。”王向宇回忆，他通过

跑步认识了几名跑友，“许多跑友都

已经跑了十几年的马拉松，特别有

经验，我便跟着他们一起跑。”王向

宇说，在跑友的带领下，他慢慢体会

到了跑步的乐趣。

于是在跑了几个月后，他开始增

加难度，10公里、12公里、15公里，再

到现在的半马，20多公里。“只要跑

得不累，我就多跑一点，每天增加一

点，每天坚持跑步，公里数就这么加

上去了。”王向宇说。

“这几年坚持跑步，不但感冒这些

小病没得过，每年体检结果也很正常，

跑步给我的身体带来了许多好处。”他

笑着说，每次跑步的时候，都感觉整个

人特别有力量，跑完之后觉得特别清

爽、轻松，一整天精神头都会很好。

跑友们心中的“王馆长”

“王馆长，今天跑了多少公里？

明天我也早点来，跟着你一起跑。”跑

步的这几年，王向宇也渐渐成了新体

育中心的“达人”。

王向宇每天都第一个到场，有时

候清晨四时半就开始跑步了，无论刮

风还是下雨，大家每天都能在体育馆

里见到努力跑步的老王。来得最早，

日复一日地坚持，时间久了，王向宇

便有了一个新称呼，大家开始亲切地

称他为新体馆长——“王馆长”。

“我有时候早上 6点过来跑步，

‘王馆长’都已经跑完了，不光是每天

长跑，他还会参加各个跑团组织的训

练跑。”跑友陈双永说，“王馆长”不光

自己跑步锻炼，还为大家做好后勤工

作，特别热情。

2019 年，当地的跑步爱好者们

成立了一个“新体晨跑群”，里面不但

有“馆长”王向宇，还有副馆长、秘书

长，群里很多人跟着王向宇坚持每天

早起跑步锻炼。

谈起接下来的跑步计划，老王给

自己定了个小目标，“2021年我要不

断挑战、突破自我，争取一年跑到

6000公里。” （通讯员 谷璋彤）

一年跑下5700公里
乐清六旬老人成长跑达人

兰溪积极探索“老年体育+”


