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温岭冬泳爱好者
挑战严寒乐在其中

1 月 8 日上午 8 点，台州温岭

市松门镇气温降至 5.4℃，人们穿

上了厚实的冬衣。而在苍山村环

山河边，一群冬泳爱好者无惧寒

冷，他们脱掉冬衣，跃入冰冷的河

水，欢快畅游，成为冬日里的一道

风景线。

一早，冬泳爱好者陆续赶来，

他们做了一会儿热身运动，然后进

入游泳训练基地的房子，卸下冬

装，戴上泳帽，系上“跟屁虫”，来到

埠头边准备下水。

根据河边水温表显示，这个

时间段的水温是 9.8℃。“对于浙江

来说，14℃以下就算是冬泳了。”

松门冬泳队负责人朱海兵说。“我

冬泳，我健康，我快乐。”入水前，

队员们喊起了口号。现场，大家

的入水方式各不相同，游泳技术

好点的，采取鱼跃式入水，一些新

手站到埠头边的悬梯上入水。

“冬泳需要有足够的勇气和毅

力。为了普及这项运动，我们把环

山河作为训练基地，在日常的冬泳

中，不断拓展朋友圈，吸引年轻人

加入。”

松门冬泳队今年发展了 10多

名新人入队。“对于新队员，我们以

老带新，告知他们科学冬泳的知

识。”朱海兵说，不管是下水前还是

上岸后，都要做好热身，上岸后，要

用毛巾把身上的水擦干净，穿上衣

服，这就是最健康的冬泳方式。

44岁的梁曦平日里在朋友的

机械厂工作，自从喜欢上冬泳后，

他一周有四五天参加冬泳。“我听

别人说冬泳对身体好，加上朋友们

都在这边，所以每次都从家里赶过

来，开车的话，需要10多分钟吧。”

以前他没有接触过冬泳，入队

后，老队员告诉他冬泳要领，他感

觉受益匪浅。他说，自己明显感觉

到体质比以前好很多，心情也舒畅

很多。江海波是这支冬泳队里最

年轻的队员，今年 42岁的他，在河

里游了 200米后就折返了。“脱了

外衣后，他们说冷，我却不觉得

冷。我到这里来游泳，妻子也很

支持，有空的话，她都来陪我，在

岸上看我游泳，其实，我很想把妻

子、孩子也培养起来，一家人可以

一起游。”江海波说完就开心地笑

了起来。

目前，松门冬泳队共有泳友60
多人，全部为成年人，其中年龄最

大的 67岁。由于泳友来自各行各

业，不能凑到同一时间段游泳，为

此，冬泳队把集体冬泳的时间定为

上午7点和下午2点。

（通讯员 江文辉）

咏春拳推广人刘婧：

从南京到杭州，只为咏春发扬光大
本报记者 高玲玲

在杭州市滨江区一间写

字楼里，记者找到了

一间门口挂着一块黑体红字牌

匾的房间，上面写着世界卢文

锦咏春拳总会华东分会杭州，

牌匾旁边是一块标注着第二批

滨江区非物质文化遗产体验点

（佛山咏春拳非遗体验点）的牌

子。走进门，在宽敞的“练功

房”，记者见到了在这里教拳、

练拳的刘婧。

咏春拳

咏春拳是一门中国传统武术，是一门制止侵袭的技

术，是一个积极、精简的正当防卫系统、合法使用武力的

拳术。较其它中国传统武术、更专注于尽快制服对手、以

此将当事人的损害降至最低。2014年，咏春拳列入第四

批国家级非物质文化遗产代表性项目。

在现实生活中，咏春拳不仅可以作为一种健身方式，

还能帮助提高自我保护能力。通过学习咏春拳，可以锻

炼身体协调性、反应速度和爆发力，培养坚韧不拔的意志

品质。咏春拳的训练不仅仅局限于身体技巧的提升，还

包括了对内在修为的培养。训练者被鼓励在练习过程中

保持冷静、专注和自信，以达到身心合一的境界。

延伸阅读

“半路出家”的冠军

刘婧出生于 1987 年，老家在

四川宜宾。小时候由于体弱多

病，被父母送去学习乒乓球，“7
岁之前，我一直是扁桃体二度肿

大，自从学习了乒乓球后，很神

奇，体质变好了。”正是因为练习

乒 乓 球 ，刘 婧 的 运 动 天 赋 被 发

现，15 岁那年，在四川省第九届

省运会上，刘婧跟队友获得团体

第四名，拿到了国家二级运动员

证书。

2016 年，刘婧 28 岁时，她忽

然萌生想要练习咏春拳的想法，

找到了在昆山教授咏春拳的“台

湾咏春拳之父”卢文锦，跟随他

习拳，每个周五往返于南京昆山

之间。

练习过程中，小时候攒下的运

动底子发挥了作用。两年之后，刘

婧频繁获奖：2018年获得“佛山高

新区杯”国际武术联合会咏春拳大

赛女子小念头、寻桥冠军，黐手对

练季军；2019年获得第二届实战咏

春拳大赛黐手对抗（女子成年 B

组）65公斤级冠军。2020年12月，

在练习了咏春拳近 5年后，刘婧成

为最小的入门弟子。

学员已露尖尖角

2023年 12月，“世界卢文锦咏

春拳华东分会·杭州”成立，刘婧获

得师父授权，成为该分会杭州唯一

授权传承人，“我们在杭州城西、滨

江等地均设有训练场馆，开设咏春

成人班、咏春少儿班、夏令营、咏春

私教班等相关课程。”

目前，刘婧名下入门弟子 10

人，学员50余人。“我每天都会让他

们录下练功的视频进行打卡，目的

就是要他们明白‘勤有益，嬉无功’

的道理。”在刘婧的悉心教导下，学

员们已经取得了一些成绩：今年 7
月在丽水举行的浙江国际武术大

赛中，学员们获得了 30 金 12 银 3
铜；12月在佛山举行的国际武联国

际咏春拳大赛中，2位学员获得了

黐手对抗冠军，6位学员在不同年

龄段、公斤级斩获了功力赛冠军。

除了开设拳馆，刘婧走进省非

物质文化遗产博物馆、社区等地开

展公益教学和讲座。“过年的时候，

我们计划去趟福利院，教那里的孩

子学会保护自己。”

期待打破认知误区

有医学背景的刘婧提供了“改

良”传统武术的空间，“传统武术的

训练周期很长，不太符合现代社会

的发展，因为我学过解剖学，正在

研究如何将传统的武术与科学的

训练相结合，尽可能缩短传统武术

训练周期。”

咏春是一门打斗的功夫，没有

大开大合的动作，所以难以上台表

演，不利于咏春的推广、传播。“如

何让传统的咏春更酷，让大家看了

就对它产生好奇、想学的心理，也

是我现在经常思考的问题。”刘婧

说，现在已经有了咏春系列舞台

剧，这可能是一个利好的开端。

对于拳馆未来的发展，

刘婧有着长远的考虑，“拳馆

现在虽然在一些咏春拳大赛

中取得了一些成绩，但我希望拳馆

在未来能够将咏春拳拓展至更广

阔的舞台，从而提升大众对这门中

国传统功夫的了解，通过拳馆培养

一批有实战能力的运动员参加职

业搏击赛事，打破一些人认为中国

传统武术实战能力弱的认知。同

时，我也希望能与更多国外选手交

流，一方面通过交流传播咏春拳，

另一方面也能加强我们对功夫的

理解。”


