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带出2000余名徒弟、收获100多枚奖牌

“南北拳”教练叶定二掀起武林风
走进乐清市翁垟街道地盐村

文化礼堂，远远地就能瞧见红色

长廊上，叶定二一只脚倚着栏

杆，双手抱住脚掌，在认真地压

腿。叶定二是乐清市南北拳协

会总教练、优秀教练员，名下弟

子已有 2000 余人，他曾连续两

届获得国际全能大奖，在温州武

术界颇有声望。在各类国际武

术比赛中摘得金牌 100 多枚、金

杯 15 座，掀起了乐清民间的武

术“热”。

叶定二出身于武术世家，受

父亲的影响，从小习武，14岁时开

始跟随武术宗师叶邦桃学习南

拳。往后几十年，他发奋练功，其

拳、棒术也十分了得，真正体现了

温州南拳之精华。他常常到南怀

瑾故居庭院里打拳、教拳，不少热

爱武术的村民跃跃欲试，找叶定

二切磋武艺。“师父能在身后拖着

几百斤的大木盘向前快速行进、

原地打圈，推马只需一条腿。”徒

弟叶建成说。

地盐村被当地人称作“南拳

村”，叶定二是村里最早开始习武

的一批人。许多村民在闲暇之余

也跟着叶定二舞枪弄棒，学上几

招，甚至有温州、永嘉、洞头等地

的人慕名来学艺。打造武术之

乡，广招弟子，传授武艺，让乐清

大地上的武术更好地传承下去也

成了叶定二毕生的心愿。多年如

一日，他和徒弟们以地盐、桥头、

前进、曙光、华新等村庄为武学阵

地，叶定二每天两到三次公益教

学，每次3小时左右。有的时候课

程会延续到半夜，十分辛苦，他却

乐此不疲。“叶老师的教学十分严

格，不到位，不让停。”徒弟叶连挺

说，自己从十几岁就跟着老师学

拳，如今已迈入中年，还坚持跟着

老师习武。

20世纪 90年代，叶定二任职

地盐村村书记，筹建了一处 2000
多平方米的南北拳练功场，坚持

每天早晚开展武术锻炼活动，丰

富村民文化生活，追求健康体魄

在当地蔚然成风。2000年，乐清

市南北拳协会成立。叶定二表

示，自己将继续为发展体育运动、

增强人民体质、团结广大武术爱

好者发光发热。

（通讯员 王云颖）

自在追风
骑行在嘉兴持续升温

“老板，帮我把这个新的轮

组换上，再洗一下车。”32岁的韩

澄是一名律师，同时也是一名骑

行爱好者。春节期间，她带上自

己的爱车，约上几位好友，开启

骑行活动。“今年春节我去了福

建平潭，和朋友一起环平潭的骑

行。回来后又去莫干山骑行。”

韩澄说。近年来，越来越多的嘉

兴市民把骑行作为他们锻炼休

闲的主要方式。

2月26日，趁着工作空隙，韩

澄特地过来把自己的爱车保养一

番，再换上一对适合爬坡的新轮

组，为下一场骑行做准备。虽然

接触骑行才 2年多的时间，但骑

行已经成为韩澄生活中不可或缺

的一部分。只要天气好，或近或

远，来一场骑行，早已成为她锻炼

身体、放松心情最好的方式。“运

动时分泌的多巴胺，包括后面持

续释放的内啡肽都会让你的精神

状态非常饱满。我觉得骑行的过

程是跟自己对话的一个过程，我

非常喜欢这样的状态。”韩澄说。

在南湖新区的一家咖啡店

里，几名骑行爱好者正在规划参

与 2024 环舟山骑游大会，他们

有的刚从泰国曼谷、莫干山、乌

镇等地骑行归来，听到有比赛，

又聚在了一起。骑行爱好者陈

坚威说：“周末大家有空时，就会

去周边，比如莫干山、苏州东山、

西山爬坡，去比较好的风景线进

行骑行，和志同道合的朋友在一

起，特别开心。”在骑行的过程

中，他们可以忘却了生活中的烦

恼和工作中的压力，专注于眼前

的风景和脚下的路。

“通过骑行，我已经减重了

不少。骑车是特别放松心情的一

种运动，欣赏沿途的风景，快慢可

以轻松掌握在自己手里，不问终

点，只要快乐就好。”骑行爱好者

全俊说。 （通讯员 冯雪婷）

最小学员才7岁、女性学员增幅明显

春节后这项运动的热度从影院延续到拳馆
本报记者 马碧茹

这个春节假期，一波“热辣

滚烫”不仅让电影火出圈，连同

拳击运动也成了热门话题，不

少人走进了拳击馆。上周末，

记者来到位于杭州市萧山区的

一家拳馆内。仅一小时，就已

经有好几波人上门来咨询拳击

课程。其中一位陈女士说：“没

想到参与的女性不少，连小女

孩都有。”

陈女士提到的小女孩此时正

在上私教课，教练张喜女介绍，这

名学员今年 8 岁，但她还不是学

员中年纪最小的。“最小的是一对

刚上一年级现年 7 岁的双胞胎，

拳击跟其他运动相比更加有趣味

性，女孩会比较喜欢。”张喜女说，

平时课多的时候，一天会排上 6
到 7 节私教课，全是女学员。因

为一部春节档的电影，年后来咨

询的人更多了。“确实很多人在看

了电影后来咨询拳击课程，包括

我姐姐也是其中之一。她是一名

教师，工作比较忙，总怕自己坚持

不下来。看了电影后找我沟通，

我给她发了一些平常训练的视

频，让她先跟着练，走出第一步是

关键。”

只需一小时的拳击锻炼，就

可以燃烧超过 800 卡路里的热

量，这无疑是瘦身减脂人群不错

的选择。不过对于在这里锻炼

有一段时间的女学员们而言，打

拳不仅是为了健身。祝小燕是

下一个时间段的私教学员，此时

正在场边“候场”。她练习拳击

已有半年时间，每一次出拳都在

释放压力。“负面情绪可以在这

里释放，拳拳到位，非常解压。”

另一位学员赵晓青同样练了半

年时间，已经瘦了 20 多斤，但

减重并非她的目的，“我之前

做研发，工作很忙导致免

疫力非常差，想通过运动

增强免疫力，最后选择了

拳 击 ，因 为 它 门 槛 很

低。这半年来减重是其

次的，获得健康和自信才

是最重要的，接下来我也

想努力去参加比赛。”对于

抱着一腔热情走进拳馆的新

手朋友们，赵晓青给出了建议：

“新手最好先尝试一些私教课，

把关键要领掌握，不容易受伤，

很多团课的学员都有一定的基

础跟团课跟不上就会有挫败感，

不容易坚持下去。”

扇·动
日前，温岭市武术协会

组织的健身志愿服务队，正

在市区五龙山公园向市民展

示拳、剑、刀、棍等武术健身

节目。

通讯员 郑 莎


