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4月 6 日，2025 年绍兴市足球超级联赛在浙江工业职业技术

学院足球场拉开战幕。接下来的一个月内，将有6支队伍在此展

开15场激烈角逐。 通讯员 陈广卿
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近日，湖州退役运动员钱昭龙收

到了一份特殊的快递——由吉尼斯

官方寄出的吉尼斯世界纪录认证证

书。经过严格的复审工作，证书认

定他在今年 3月刷新了“‘30秒内在

平衡半球上完成最多倒立俯卧撑

（男性）’完成 20次”“‘1分钟内在平

衡半球上完成最多倒立俯卧撑（男

性）’完成 30次”这两项吉尼斯世界

纪录。

年仅 24岁的钱昭龙曾是一名摔

跤手，退役后的他一直从事和体育相

关行业，此番成功挑战吉尼斯记录，

让他再度感受到了登顶竞技高峰的

自豪。

天赋与热爱共铸荣光

钱昭龙与摔跤的缘分，始于一场

小学阶段参加的一场市运会。他的

身体协调性和爆发力在孩童中格外

突出，被选拔进市队接受专业训练。

“我自认为有些天赋，但最重要

的是热爱。”他说，训练是日复一日的

重复，运动员常见的伤病也如影随

形。2017年8月13日，他在省青少年

摔跤锦标赛中夺冠，那一枚男子55公

斤级金牌是他的荣耀。18岁那年，他

因伤离开赛场。

担任健身教练重塑自我

2019 年，退役回乡的钱昭龙陷

入了一段沉寂期，他开始思考，如果

不能再当运动员，那未来的路将通

向何方？

“后来我发现，普通人需要科学

健 身 的 指 导 ，而 这 恰 好 是 我 擅 长

的。”寻找到全新方向的钱昭龙选择

了健身教练这一职业，用过往的训

练经验去帮助更多人。慢慢地，他

积累了不少关注，开始在社交平台

分享训练心得，尝试成为一名有影

响力的健身博主。

工作之余，他还作为公益教练参

与各种活动中。同时，他也开始明

白，体育的力量从不局限于赛场，它

可以是一种生活方式，也可以成为一

段自我重塑的旅程。

成功挑战吉尼斯世界纪录

在一次偶然的自我训练中，他灵

感突现：能否将不稳定的“平衡球训

练”与力量极限的“倒立俯卧撑”结

合，设计一项全新的高难度挑战？这

不仅融合了他对运动功能性和美感

的理解，也能够成为他突破自我极限

的真正起点。“我从小看《吉尼斯中国

之夜》，给我留下深刻印象。我想成

为他们中的一员。”

从 2024年 1月起，他开始筹备挑

战纪录。起初，他只能在平衡球上维

持倒立，三个月后，勉强完成一个倒

立俯卧撑。到7月，他突破15次。10
月后，他开始负重训练，挑战强度骤

增。2025年初，他已经能在一分钟内

完成30次以上倒立俯卧撑，距离纪录

门槛越来越近。

三月，挑战如期而至。钱昭龙邀

请到国家级裁判、多名社会体育指导

员和专业摄影师，确保自己的整个挑

战过程严谨、公正、公开。计时员按

下秒表的那一刻，钱昭龙屏息凝神，

双臂发力，完成了第一个动作。时间

在压迫中流动，大家的呼吸仿佛也跟

着他的节奏起伏。倒计时的最后一

个俯卧撑，双手稳稳撑起自己的全部

重量。

“摔跤教会我如何不被放倒，而

倒立教会我如何主动放倒自己。”他

笑着说。这句略带哲理的话，恰是他

一路走来的写照。“真正的运动员不

需要标准的赛场，我可以用自己的双

手撑起荣耀。”

（通讯员 张 钱 张园园）

湖州银龄方寸之间乐在“棋”中
“走，去凤凰银龄草根棋苑

下棋去。”在湖州，凤凰二村银龄

草根棋苑已成为中老年人以棋

会友，健身娱乐的好去处。

春日的暖阳里，数以百计的

中老年人在这里弈棋联谊，只见

这个架炮猛攻，那个拍马护宫；

这个长驱直入，那个“暗度陈

仓”，对弈之余，大家切磋棋艺，

交流健身之道。

据悉，棋苑创办至今已近

十个年头。他们靠老棋迷创

业，找来人家装修时遗弃的桌

椅，改装成棋桌、棋椅，棋友们

自带棋子，欢聚在这弈棋健身，

得到了社区的重视和社会的支

持，棋苑健身条件不断改善。

湖州凤凰银龄草根棋苑不

乏高龄老人。 93 岁老卢参加

过抗美援朝的老战士是这里

的常客，身体硬朗，思维敏捷

的他也被棋苑上下视作公认

的“不老松”。

（通讯员 韩锡曾 沈思奇）

当《本草纲目》的鼓点撞上太极

云手的韵律，会发生怎样的化学反

应？杭州西湖区留下街道金鱼井社

区新时代文明实践站里上演了“魔

性”一幕：多位银发族跟着 00后小教

练跳起健身操，晨练天团秒变“夕阳

红女团”。

“来！马步扎稳就像包饺子，手

臂抬高就像晾衣服！”杭州第一技师

学院的 00 后志愿者小林独创“厨房

健身法”，把 24式太极拳改编成“锅

铲操”。老人们跟着《最炫民族风》

的节奏舒展筋骨，改良后的动作既

有广场舞的动感，又兼顾关节保护，

连75岁的王奶奶都敢挑战高抬腿。

这支“养生特工队”堪称行走

的健康宝典。他们手持分贝仪调

控音乐音量，用运动手环监测老人

心率，还开发出“大笑养生操”“拍

八虚广场舞”等网红课程。社区张

大爷笑称：“以前刷短视频看别人

跳，现在咱也成健身主播了！”

活动现场处处是代际碰撞的萌

点：00 后教奶奶们跳《彩虹节拍》，

奶奶们教学生跳广场舞。社区负

责人发现，自从来了这群“青春助

老员”，老人们健身的热情都上涨

了不少。

据悉，这场“青春风暴”将升级为

长期项目：学生志愿者将化身健康管

家，开设运动损伤防护小课堂；社区

还同时开辟了“代际健身角”，让老少

共享健身乐趣。这场夕阳红与“00”后
的双向奔赴，正在书写“老社区新活

力”的温暖篇章。

（通讯员 陈梦倩）

杭州00后与长者交换健身技能

云和青年进夜校燃烧卡路里
下午5点还在以主持人的身

份同屏幕前的观众亲切打着招

呼，晚上 7 点时却已在自由搏

击课上大展拳脚。连日来，云

和青年职工张蝶的生活可谓

“反差感”满满。随着 2025 年

度首期云和青年夜校与国家卫

健委的“体重管理年”行动展开

特别联动，大批在云青年突破

工 作 生活两点一线的固有模

式，投身这场酣畅淋漓的春季

运动计划。

“因为我想要逼着自己锻炼

起来，感觉光靠意志力挺难实现

的，在夜校里和大家一起锻炼，

感觉特别有氛围和动力。”张蝶

说，面对落地镜，她与 20多名同

学们整齐摆好架势，在教练的指

导下挥臂、抬腿，练习融合了中

国武术、空手道、柔道等多种武

术技巧的立体技术，虽然实际战

斗力尚待检验，但一堂课下来，

每位学员都是满头大汗，充分

“燃烧了卡路里”。

除自由搏击外，今年的首期

青年夜校还设置了基础健身、养

生八段锦、潮流爵士舞等丰富课

程，授课的教师不仅满怀教学热

忱，还都在各自领域取得过不少

佳绩，有着丰富从业经历。接下

来，云和将持续深化“青年夜校”

品牌建设，以夜校为媒，为更多

在云创业、就业的青年打造“白

天奋斗+夜晚充电”的优质生活

平台。

（通讯员 叶益鹏 季佳敏）

倒立俯卧撑玩出高境界

湖州小伙斩获两项吉尼斯世界纪录


