
Q&A陈志豪快问快答

记者：平时有经常学习

党史，提升自我吗？

陈志豪：平时自己会刷学

习强国，队里也会有党史学习

资料下发，我都会认真学习。

记者：在学习党史、上党

课的过程中，你觉得自己有

哪些收获？

陈志豪：在学习的过程

中，我领悟到了中国共产党

员不怕艰苦、不怕牺牲的精

神。我们在训练、比赛的过

程中也会遇到很多困难，同

样也要坚持下去。

记者：在中国共产党成

立一百周年之际，有什么对

党祝福的话吗？

陈志豪：就像习近平总

书记说的那样，中国共产党

立志于中华民族千秋伟业，

有中国共产党的坚强领导，

有全国各族人民的紧密团

结，全面建成社会主义现代

化强国的目标一定能够实

现，中华民族伟大复兴的中

国梦一定能够实现。希望在

中国共产党的领导下，我们国

家富强、民族振兴、人民幸福！

记者：平时训练比较辛

苦，有什么放松方式？

陈志豪：每周休息的时

候会出去散散步或者游泳，

有时也会按摩一下背部，帮

助自己身体放松。

记者：全运会即将到来，

最近训练状态如何，对自己

有什么期待？

陈志豪：最近在加强体

能训练和强度训练，状态不

错，争取能够在全运会上超

越自我，取得理想的成绩。
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和不少男孩一样，陈志豪

小时候十分顽皮，喜欢舞枪

弄棒。看了成龙的电影《醉

拳》后，更是迷恋上了武术。

“那时候感觉武术真酷，我也

想变成电影里那个样子，自

己在家也象征性地耍两手。”

陈志豪笑着说，后来自己就

跟父亲说想学武术。出乎意

料 的 是 ，父 亲 竟 欣 然 应 允 。

就这样，10 岁的陈志豪被送

到了台州国际文武学校武术

队，开始了武术训练。

“后来，学校拳击队的教练

应挺来武术队挑选苗子，就把

我选上了。”陈志豪说，此后他

就转项学习拳击。应挺介绍，

在学习拳击之初，陈志豪就展

现出很好的天赋，而且十分能

吃苦，训练非常努力。练了一

年之后，就代表台州队参加了

2012 年浙江省拳击锦标赛省

拳击冠军赛，且获得冠军。

2013 年 6 月，应挺推荐了

罗文新教练给陈志豪，与应挺

采取的训练方式不同，针对陈

志豪的身体素质特点以及打

拳节奏感强的优点，罗文新为

陈 志 豪 量 身 定 制 了 训 练 方

案。“本来我是拼打型的，罗教

练考虑到我打拳节奏感强，帮

我改成了技术型。”陈志豪说，

从2013年6月到2014年省运会

前，罗文新一直在改陈志豪的

基本功，在磨技术上下了很大

功夫。事实证明，罗文新的决

策是正确的。2014 年省运会

上，陈志豪拿到了男子组 52公

斤级拳击冠军，2014年省拳击

冠军赛和省拳击锦标赛，陈志

豪也都获得52公斤级冠军，并

顺利进入省队。

A 因为顽皮迷上拳击 打磨技术省运夺冠

从“调皮小子”到“运动健将”，陈志豪一路摸爬滚打，付出了常人所不知的艰辛。但

是，为梦想而战，他甘之若饴。今年9月，第十四届全运会拳击项目将在西安榆林举行，作

为参赛运动员之一，陈志豪目前正在全力备战。

陈志豪:在大赛磨练中超越自我
本报记者 李笑莹
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人物名片：1996年出生于温

州，拳击运动员，2018年全国拳击

锦标赛获得 56公斤级冠军，2019
年全国男子拳击锦标赛 57公斤

级季军，同年被国家体育总局授

予“运动健将”称号。

由于平时在外训练、比赛，陈志豪

较少回家。“有时候过年都回不去，去年

疫情也没有回去。”陈志豪说，每次回

家，爸爸妈妈和姐姐都非常高兴，会做

一大桌自己爱吃的菜。

拳台上，作为一名拳击运动员，陈

志豪会拼尽全力去击败对手，而在家庭

里，陈志豪却往往充当着“裁判”的角

色。作为家里的“老幺”，陈志豪有两个

姐姐。“大姐是个暴脾气，二姐又很倔

强，经常因为一些小事斗嘴，我便是家

里的和事佬，姐姐们都对我很好，有时

候我一劝，两个人就消气了。”

陈志豪说，这些家长里短的小事和

姐弟之间的相处，回想起来十分温馨。

虽然不经常回家，但是会常常跟家里打

电话，也会在家庭群里分享一些自己的

日常生活。“有时训练的间隙就拍点视

频传到家庭群里给他们看看，有时候觉

得今天的菜真不错，也会拍给爸妈看

看，让他们知道我平时胃口不错，也会

照顾好自己，不用操心。”他说，妈妈每

次看到自己有吃饭香，训练有精神，就

非常开心和放心。

从 2008年至今，陈志豪度过了将近

十三年的拳击生涯，是热爱和坚强的亲

情后盾让他一路坚持。“训练很困难的

时候我也会仔细想想，自己为什么一直

打拳，怎样坚持下去，我还是非常喜欢

拳击的，而且家人也非常支持，于是又

继续走下去了，未来我相信自己还能有

更进一步的突破。”

热爱和亲情是
坚强的后盾

进入省队后不久，陈志豪

就迎来了人生第一次全国大

赛。2015年 7月，全国 23岁以

下拳击锦标赛在山东淄博举

行，由于减重原因，陈志豪只获

得了男子组52公斤级第五名。

“那个时候体重降得太厉

害了，在比赛场上没有什么状

态，上了拳台后也没有精气

神，随后也跟省队教练杨相中

沟通，升到了 56 公斤级。”陈

志豪说，升公斤级之后，自己

在拳台上的状态有了很大提

升，在 2018年全国男子拳击锦

标赛暨亚运会资格选拔赛上，

获得了56公斤级冠军。

在拳台上，体能对拳击运

动员来说非常重要，因此在平

时的备战过程中，体能训练也

占“大头”。陈志豪告诉记者，

拳击运动员一般不是只打一

场，因此充沛的体能在之后的

场次中十分重要，而体能训练

也是平时备战训练中最辛苦的

部分。“体能是第一基础，之后

才是强度。”

2019 年全国男子拳击锦

标赛上，陈志豪就吃了体能的

亏。“在打八进四的时候，到后

面几场对手的体能很好，我一

直处于劣势，因为体能跟不上

的话，出拳的轨迹、力度都不在

理想状态，会十分被动。”因此

在之后的备战训练中，无论多

么辛苦，陈志豪一直十分重视

自己的体能训练。

在第十三届全运会上，陈

志豪拿到了男子拳击 56公斤

级第五名的成绩。今年 9月，

他即将迎来自己人生中的第

二次全运会。相比上一次，陈

志豪说，自己的心态更成熟

了，“上一次比赛的时候有点

紧张，现在参赛的经验更多

了，面对比赛心里也会更坦然

一些，目前我在全力备战，争

取能够在赛场上取得理想的

成绩。”

B 训练重体能 9月迎战全运会


