
八段锦绝技“融”入训练
通讯员 张 欣 本报记者 郭乐天

近日，浙BA湖州队主场场

馆迎来一堂特别的训练课——

湖州市健身气功协会把八段锦

带到了球员们面前。

在现场，国家级社会体育

指导员朱兆绫对八段锦的一招

一式细致讲解，从“两手托天

理 三 焦 ”到“ 左 右 开 弓 似 射

雕”，再到“调理脾胃须单举”

“五劳七伤往后瞧”，把前四式

的要领、呼吸与发力逻辑拆开

教给球员们。

浙 BA 的赛场上拼的是爆

发、变向和对抗，八段锦练的

是松静、控制与恢复。看似一

刚一柔、毫不相干，实则在做

同 一 件 事 —— 让 身 体 更 听

话。运动员有着敏锐的身体

感知力，别人还在找“手抬多

高”，湖州队的小伙子们已经

感觉到“气沉丹田”的劲儿：身

形有模有样，呼吸也慢慢跟上

了节奏。

场边还是那群在球场上横

冲直撞的小伙子，站定起势后

却格外沉得住气 。“托天、开

弓、单举、后瞧”——动作看着

舒缓，一套练下来，竟微微冒

了汗。有球员笑着说：“这八

段锦，可带劲了！”

“我们协会之前就组织过

进社区之类的活动，这次也是

借着浙 BA 比赛的契机，给球

员们传授一下。”朱兆绫告诉

记 者 ，这 次 授 课 虽 然 只 有 45
分钟，但球员们很快就掌握了

相关的动作要领。“球员们学

得很快，做出来的效果也和平

时不太运动的人完全不一样，

他们的普遍反馈都不错。这

次上课只教了八段锦的前四

式，后续我们也会将后四招教

给他们。”

在朱兆绫看来，八段锦如

今受到越来越多年轻人的青

睐，早已不只是老年人的“专

利”。不过有些人是在网上通

过视频学习，难免会有不规范

的 地 方 。 因 此 ，对 于 球 员 们

而 言 ，能 有 这 样 一 次 面 对 面

习 练 八 段 锦 的 机 会 十 分 难

得。“练八段锦可以帮助调节

心率、呼吸和体态，但最重要

的 是 动 作 一 定 要 做 到 位 ，并

且要坚持下去，否则就会影响

效果。”朱兆绫还送上温馨提

示：千万不要因为锻炼一时没

有成效而有心理负担，保持良

好的心态，锻炼才能起到强身

健体的效果。

这已不是朱兆绫第一次接

触浙 BA。“从去年浙 BA 开始，

协会就经常组织我们去现场为

湖州队加油助威。希望湖州队

接下来继续加油，比赛能越打

越好。”

目前，湖州队战绩为 3胜 4
负位居 D 组第五，仍然保留出

线希望。11 月 5 日，湖州队将

在客场对阵云和队。

金菊奖班底“跃”进中场
本报记者 高玲玲

11月 2日晚，浙BA省级争霸赛

小组赛第九轮在杭州拱墅运河体育

公园体育馆开打。中场时段，杭州

杂技总团携《耀出东方·集体力量》

登台，12位演员以刚劲饱满的肢体

语言，在篮球场上完成了一次杂技

与体育的对话。

《耀出东方·集体力量》以力量

的稳、准、力、美为核心，托举沉稳、

造型齐整，与篮球赛场强调的协作

共进、聚力攻坚形成呼应。登台演

员中，周泽波、时义玲、刘华水三人

来自刚斩获中国杂技金菊奖的原创

节目《咏兰》团队。今年9月，这部由

杭州杂技总团与浙江曲艺杂技总团

联合创排的作品问鼎第十二届中国

杂技金菊奖杂技节目奖，实现了杭

州在该奖项上“零”的突破。

到浙BA赛场演出，对杂技演员

来说是一次特别的经历。时义玲说，

平时在剧场里，灯光是暗的、观众是

静的，演员凭的是节奏和气息；而篮

球馆里灯火通明，看台上人声鼎沸，

完全是一套陌生的“声场模式”。“起

初还担心这么大的场地会不会‘压不

住’，可一上台，观众的欢呼和掌声涌

过来，反倒让演员们越演越有劲，那

种被热情托着的感觉，跟剧场里不一

样。”周泽波则觉得，杂技的托举是往

上走的，篮球的攻势也是往上走的。

“用杂技向上的力量给球员打气，正

合适。”他还提到，篮球赛场的节奏感

对演员来说也是一种调动。

看台上的反应印证了这番话。

带着孩子来看球的市民陈先生在中

场表演结束后仍意犹未尽：“本来是

带孩子看篮球的，没想到杂技也这

么过瘾。那个托举动作起来的时

候，全场都在喊。”球迷李女士则对

杂技与球赛的“混搭”印象深刻：“篮

球看的是对抗和速度，杂技看的是

控制与默契，放在一起居然不违和，

反而觉得中场休息时间太短了。”

据杭州杂技总团副总经理陶振

炎介绍，团队10月上旬接到浙BA中

场演出任务后，并没有直接把剧场里

的现成节目搬过来，而是针对赛场氛

围对力量类节目进行了重新编排。

“篮球馆场地大、观众离得远，看台上

的注意力又刚被激烈对抗调动起来，

节目节奏、动作幅度、队形调度都得

重新设计，既要接得住赛场的‘热乎

劲儿’，又要在几分钟内立得住。”为

此，演员们每天训练约8小时，反复打

磨托举的稳定性与造型的整齐度，力

求以杂技语汇传递体育精神。

陶振炎说，借助浙 BA 的平台，

更多观众得以接触现代杂技的多元

形态，而非停留在“杂技就是翻跟

头、顶碗”的传统印象之中。事实

上，这已不是杭州杂技总团第一次

亮相浙 BA中场。此前《头顶圆圈·

圆梦飞翔》在中秋当晚登场，《雅

趣·空竹》将南宋市井雅趣带进篮

球馆。“接下来，

杭 州 杂 技 总 团

还 将 继 续 参 加

浙 BA 中 场 秀 ，

解 锁更多精彩

杂技节目，持续

助 力 文 体 融

合。”陶振炎说。

浙BA场外上演另类功夫
篮球场上，不仅有汗水与对抗，更有传统技艺的跨界回响。近日，浙BA赛场迎来了一波“跨界风”：中国杂技金菊

奖班底携力作空降中场，用向上的力量为球员打气；健身气功八段锦走进湖州队训练场，以刚柔并济助球员恢复身

心。传统体育文化与群众赛事相遇，不仅丰富了赛事的文化内涵，更让浙BA的舞台变得刚柔并济、精彩纷呈。

编辑/版式：洪 漩 E-mail:ttb0571@163.com 32026年11月5日 星期四 我打我的浙BA


