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学霸姐妹球场同行
本报记者 陆英健

在 日 前 举 行

的省运会女子篮

球乙组的赛场上，

出现有趣的一幕：

嘉兴队 2 号从对手

手中断下球，眼疾

手快地抛向前场。

早已心领神会的 3
号已经默契地向着

前场全力奔袭，接球

上篮轻松拿下两分。

对手和要加分的技术

官员却恍惚了一下，

因为，这两位球员长

得几乎一模一样 ......
她们是来自嘉善的一

对双胞胎姐妹：钟哲灵

和钟哲玉。

姐 妹 俩 出 生 于

2007年，目前就读于嘉

善县泗洲中学。谈起这

对球场双姝，球队主教

练关肖昕露出自豪的笑

容：“她们俩不仅打球好，

学习成绩也很棒，在学校

里都是年级前 30名。”关

肖昕还表示，两个人都非

常自觉，训练前会告诉父

母，并主动完成作业，“除

了训练就是在学习。”

小学三年级时，在球

场上展现出运动天赋的姐

妹俩被体育老师相中，五

年级时进入县少体校，自此

走上篮球之路。“一开始没

有打过篮球，接触过后感受

到了其中乐趣，就喜欢上了

并一直坚持下来。”姐姐钟哲

灵说。

球场上，姐妹俩一个穿 2
号，一个穿 3 号，连在一起就

是乔丹的 23号。两人都司职

三号位。姐姐钟哲灵速度快，

是球队快下的主力，阵地进攻

中在零度角有一手中距离投

篮，她自己评价“手感来了还是

挺准的。”妹妹钟哲玉主打防

守，是盯防对手外线核心的第一

人选，罚球非常稳健，和姐姐同

样擅长防守反击。当两姐妹同

时上场时，总能打出一些漂亮的

连线，这既得益于两人的默契，

也是平时刻苦训练的体现。“两

个人一起训练的时候都会互相

监督、鼓励。”妹妹钟哲玉说。和

其他天天训练的队友不同，姐妹

俩平时都在学校上文化课，每周

只有周末一个半小时的训练时

间，但她们的表现丝毫不逊其他

人，甚至更好。

训练中，面孔和体型宛如复

制粘贴的两姐妹有时会让队友

和教练犯糊涂。“在场上我就叫

她们姐姐和妹妹，但有时候还是

会搞错，干脆把她们分到不同

组，彼此对抗，彼此竞争。”关肖

昕笑称。

外表斯文的姐妹俩，在球场

上都十分要强。钟哲灵最难忘

的是一场五年级时的市级比

赛。“比赛结束前我们落后两分，

我得到两次罚球但却没能扳平

比分。”即便现在回想起来，她言

语之间也全是不甘。“自那以后

我就努力练罚球，现在稳定多

了。”钟哲玉则更记得另一场比

赛上的失利，“自己失误太多，比

完就哭了。”这份好胜心激励着

姐妹俩在球场不断提升自己。

虽然最终比赛结果不尽如

人意，两姐妹依旧觉得这次省运

会之行收获满满：“我们是来学

习的，发现自己的不足，再去提

高就好了。”二人异口同声地表

示，希望不再怯场，球场上表现

更加强硬。

《健与美》是他的少年最爱

如今回忆，高立觉得关于健身的

启蒙，最初或许是来自父亲强有力的

臂膀。“三四岁时，父亲在我面前展示

肱二头肌的样子，给我留下了深刻印

象，内心深处觉得这才是男人味、阳刚

美。”受父亲影响，幼年的高立立志成

为父亲那样健壮的男人。

20世纪80年代末，小学三年级的

高立偶然接触到了《健与美》杂志。彩

色封面、黑白内页，拥有健硕肌肉的健

身男女一下子跃入视野，给他带来极

大震撼。结实的胸肌，清晰的腹肌，粗

壮的手臂也成为这个少年日后追求的

目标。

“见我喜欢，家中便开始订阅这本

杂志，父亲还用车床专门为我订制了

一个重达 3公斤的哑铃，给我练肌肉

用。”高立回忆，那年头想要购买健身

器械，多半要去文具店。每每新品上

市，他总是最早一个去光顾。

高立钟情健身这件事，父母乐见

其成，鼎力支持，甚至在搬新家后专门

腾出一个房间给儿子当健身房。在大

家平均工资普遍不过几百元的年月，

高立的父母就已经舍得花几千块钱从

百货商店买健身器械雇货车拉回家，

只为给儿子锻炼用。“别看只是个家庭

版健身房，但是卧推床、多功能跑步机

等装备一应俱全，还有一面巨大的落

地镜。”高立笑言，当同龄小伙伴们沉

迷看小说、玩游戏时，他总是一头扎在

健身房。“甚至在考试前，还一手捧着

政治书背诵，一手握着哑铃训练，劳逸

结合，兴趣功课两不误。”

健身陪伴留学生涯

随着长大，高立的身材逐渐魁梧，

肌肉线条越发分明。自带阳刚勇猛气

质的他在同龄人中分外耀眼。“健身带

给我极大的自信。”高立说。

高中毕业后的高立前往乌克兰留

学，当地健身文化浓厚，随处可见的小

型健身房不仅为他继续健身提供了便

利，也促使他更好地融入异乡。“当地

锻炼氛围很好，我还接触了不少专业

运动员，大家十分友善，常常主动为我

提供指导。”高立甚至凭借一身腱子

肉，扭转了他人对于中国男性的传统

印象，“同学们都说，我是他们见过的

最强壮的中国人之一。”

回国后，高立北上从事金融行

业。“参加工作后也坚持健身，在北京

期间还认识了培养出众多冠军选手的

国家健美队教练王严，并得到了他的

专业指导。”高立表示，也正是在王教

练的建议下，他开始走上健美比赛之

路，“大约在 2009年，教练提议我参

加北京市健美锦标赛，此前从未动

过参赛念头的我起先还陷入自我怀

疑，‘我行吗？’我内心反问自己。”

行不行，做了才知道。高立开

始认真备赛，并逐渐从健美爱好者

向健美运动员转变，“局部肌肉形

态与造型都需要特训强化，还得配

合调整饮食习惯，临近比赛，要断

碳水、盐，甚至最后几天断水……

这是一个挑战和攀登的过程。”

自此后，高立参加了不少比

赛，去年还获得了CBBA中国健

身健美精英职业联赛（武汉站）

的全场亚军。如今，他更是中国

健美国家队的一员。

爱好变成终身事业

2010 年，高立离开北京，

回家乡桐乡崇福镇开了镇上

首家健身房。虽然后来曾因

要接手家中生意而中断过经

营，但是兜兜转转几年后，高

立发现自己依然热爱并擅长

这份事业。于是，他决定在

桐乡市区重新开张，并且聘

请了一批冠军级教练，将热

爱进行到底。

从业这些年，高立对于

行业发展颇有感触，“随着全

民健身理念深入人心，大家

的消费观念也在不断更

新。以前愿意花 150元去

吃饭唱歌，却不舍得请私

教。但现在大家对健康的

投入与日俱增，对品质生

活的追求也越来越高。”

如今，高立依然坚持

参加健美比赛，荣誉激励

着他，也成为他带动更

多人投入健康事业的底

气。同时，他认为一个

运动员最大的价值不只

是为荣誉而战，还要带

动更多的人参与运动，

感受体育的魅力。在

他的影响下，身边不少

朋友、学员都走上了健

身健美之路，精神面

貌焕然一新。

少年时种下健美梦，如今成为健康生活“播种者”

桐乡有位“国字号”健美选手
本报记者 洪 漩

你的小学读物是什么？童话书还是校园杂志？这个问题，在嘉兴桐乡从事健

身健美行业的高立给出了全然不同的答案——《健与美》，一本健身行业内公认且

权威的专业健身、健美、健康杂志。

如今，作为现役中国健美国家队选手的高立活跃在健美比赛舞台上，42岁的他

回眸二十余载的健美成长路，忍不住感慨：“热爱，是一种强大的力量！”


