
编辑/版式：陈素琴
E-mail:ttb0571@163.com

2026年2月7日 星期六 7钱塘弄潮钱塘弄潮

四十载健美路，一生坚守赴热爱
□傅建陈

我是傅建陈，今年63岁，从

事健美运动四十余年，作为杭州

市第一代健美运动员，曾斩获6

届浙江省健美锦标赛混双冠军，

亲眼见证了杭州健美运动从萌

芽到蓬勃发展的全过程。如今，

我身兼中国健美协会国家级健

身指导员、国际级健美裁判员、

杭州市健美协会秘书长等职，

仍在为这份热爱奔走。

我的健美启蒙，源于童年居

住的大院。上世纪70年代初，院

里50多户人家聚居，哥哥和邻里

的同龄人每天放学都在空地举石

杠铃、玩吊环，夏日里练得满身腱

子肉的模样极具感染力。我年纪

尚小，每天放学便蹲在一旁观摩，

等他们练完就偷偷模仿，久而久

之便彻底迷上了举铁。

1986年，我在《杭州日报》上

看到上城区体委健美培训班的

招生广告：每月4元学费，每周训

练三次，训练时间为每晚6点至

8点。我当即报了名，培训班共

40人，每人一套自制杠铃——自

来水管做杆，翻砂铁片当配重，

训练场地则是室内煤渣跑道，

老师喊着口令带大家做全身性

训练，结束后大家都会自觉归

置器械。每周三次的训练总让

我意犹未尽，有时还会偷偷爬

墙去蹭其他时段的训练课。

同年，全国第四届健美比赛

在深圳举办，这是改革开放后首

次增设女子比基尼项目，观摩者

远超参赛运动员。上城区体委

派人取经归来，便在报纸上招募

男女健美运动员各20名，全市有

200多人报名参选。凭借培训班

的扎实功底，我顺利入选。入选

的队员来自各行各业，有武警、

电视台工作人员、工人、厨师等，

我们从煤渣跑道搬到了田径场

旁80平方米的临时健身房，20

名年轻人每晚并肩训练两小时

以上，训练热情高涨。

1987 年，上城区体委举办

了杭州市首届健美比赛，全程

参照全国赛事规则，共有50多

名运动员参赛，大多是我们提

高班学员，还有几位临安爱好

者。最终，所有级别前三名均

被我们班包揽，我参加65公斤

级比赛获得第三名，奖品是一

套五个装的凉水杯。这份成绩

让我激动了一整晚，也让我更

加刻苦地投入训练。

起初我们对运动营养一窍

不通，只听长辈说体力劳动伤

肝，便每天训练后喝一杯糖开

水，偶尔和队友去冷饮店喝两杯

果子露，就觉得是极好的补充。

1987年浙江省首届健美锦标赛

前，温州代表队来杭州集训一

周，10多名队员肌肉饱满、线条

清晰，训练后还会吃水煮蛋并扔

掉蛋黄，健身房门口堆起的蛋黄

让我们既心疼又好奇。追问后

才知晓，训练后需补充蛋白质，

我们这才开始学着吃鸡蛋，从每

天2个逐渐增加到10个。

当时正值计划经济，父亲

全力支持我的爱好，先用家里

的粮票换鸡蛋，后来需求量增

至每天30个，便直接去菜场一

筐筐买，一周就要买一筐，邻居

都误以为我家在做鸡蛋生意。

备赛时给身体涂古铜色也

是件趣事。起初没有经验，听

老师说用棕色戏曲颜料加菜油

涂抹，结果大家有的涂得像黑

人，有的涂得花里胡哨。后来

得知晒太阳效果更好，我们便

白天浇水晒背，还尝试在水里

加酱油、用可乐涂抹，甚至自己

用红、黑、白等戏曲颜料调配古

铜色，这一摸索就是十多年。

直到改革开放后中外交流增多，

先进的训练资料和专业比赛教

材才让我们摆脱了“土方法”。

训练遇到瓶颈时，我和队友

会去公共浴室泡澡。从座位到

大池四十多米的路程，我们光着

身子走过时，总能引来客人羡慕

的目光和窃窃私语，这份认可便

是我们第二天训练的动力。

1987年至2002年，我连续

参加浙江省健美锦标赛，还代

表浙江征战华东地区及全国赛

事。2003年非典疫情让所有赛

事暂停，2004年我正式转型，以

裁判员身份参与浙江省锦标

赛。经过系统学习，我于2017

年考取国家级裁判员证书，

2021 年晋升国际级裁判，多次

执裁全国健美健身公开赛、锦

标赛，身份的转变让我对这项

运动有了更全面的理解。

退休前我在青年会工作，

常年投身志愿服务。我曾为消

防员指导体能训练，也为工疗

站、企业、学校提供健身指导。

在大学路社区，我牵头组织成

立30人的老年服务团队，每周

四组织手工、健康讲座、舞蹈等

活动，十多年来见证了许多老

人的岁月变迁。

看到老人们因肌肉流失行

动不便、浑身酸痛，我结合专业

设计了简易训练法：用矿泉水

瓶代替哑铃，搭配橡皮筋、毛巾

开展抗阻训练，再加入手指操、

椅子操。起初工疗人员连 10

多个站立深蹲都气喘吁吁，一

套4分半钟的矿泉水瓶操都难

以完成，经过每周一次的坚持，

如今已能轻松连做三遍。

四十余年岁月流转，百姓对

健康的需求日益迫切。我将带

着毕生所学，一如既往地用专业

技能服务社会、回馈大众，让健

美运动的魅力传递给更多人。
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