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要闻·综合

相关链接

■记者 高靓 文/摄

摔倒对手上百次、被摔倒
上百次，是每天的“规定动作”

仅几秒钟的时间，便熟练地将对
手摔倒在地……走进杨浦区少体校的
摔跤训练室，“咚咚咚”的声响不绝于
耳，队员们正两两搭档进行对抗训练。

练习摔跤近6年的卢顾樊早已习
惯了这样的“刺激体验”，摔倒对手上
百次，被摔倒上百次，是他每天的“规
定动作”。但正是在这样的磨砺中，他
一步步成长了起来，取得了一连串好
成绩，不仅在上海市青少年摔跤锦标
赛中拿到了金牌，还获得了市级拳击
比赛的冠军。“一遍又一遍的摔倒和被
摔倒的动作，为的就是练出好身手，取
得好成绩。”卢顾樊告诉记者，9 月开

学即将升高二，接下来的小目标是尽
量兼顾好学习和训练，大学能考进上
海体育学院。大目标就是像偶像瓦里
汗·赛里克一样，站上奥运赛场，为国
争光。

记者了解到，杨浦区摔跤柔道
队一直以来成绩斐然，在近十几年
来 举 行 的 市 级 摔 跤 比 赛 中 ，“ 收 ”
了 70%的金牌；向上海市队、体院
输送多达百余人，其中还产生了世
界冠军。

训练一天没落下，不断
努力补短板

杨浦体育馆羽毛球馆的训练场
上，孩子们正在热火朝天地训练，清脆
的挥拍声此起彼伏。

9岁的徐家悦就在其中。相比同
龄的队友，徐家悦个子略小，但她的

控球能力和应变能力都比较出色，而
且非常灵活，很有韧劲。“这个小姑娘
挺有天赋的，比较聪明，不足之处就
是力量、速度有点欠缺。她也很能吃
苦，家住在闵行，每天来回车程将近
3 个小时，但训练一天都没落下，一
练就是一整天，她想要通过不断练习
补上自己的短板。”区体育活动中心
副主任杨寅说。

当被问及训练辛不辛苦时，徐家
悦摇了摇头，“喜欢，就不会觉得辛
苦。明年就要参加市运会羽毛球女子
D组单打的比赛了，我要努力练习，争
取拿冠军。”

“我的优势就是比别人
付出更多的汗水”

此次在东京，首次出征奥运的杨
浦小将王子杰，助中国重剑团体追平

了奥运最好成绩。他也是杨浦击剑队
队员的榜样。

“我的优势就是比别人更努力，
比别人付出更多的汗水。”杨浦击剑
队队员朱浩然从 7 岁开始学习击剑，
今年已是第 5 年。朱浩然告诉记者，
5 年前，刚进少体校时他练习的是羽
毛球，两个月后被击剑教练选走，一
开始只是抱着试试的心态接触这项
运动，没想到练了半年后在杨浦区阳
光大联赛击剑项目中取得了个人第
一名的好成绩，也是因为这场比赛让
他坚定了走击剑这条路的决心。

对于少体校的孩子们而言，暑期
集训对提升自身训练成绩起到了十
分重要的作用。每天，朱浩然总是早
早来到击剑馆训练，不厌其烦地一遍
遍重复动作。这个暑假，朱浩然参加
了 2021 年上海青少年精英系列赛击
剑比赛（第二站）暨全国少年儿童击
剑锦标赛选拔赛，获得了男子重剑D
组的第一名。再过不久，他将代表上
海参加全国少年儿童击剑锦标赛。

“目标还是拿第一，我对自己有信
心。”朱浩然说。

“朱浩然是个不可多得的好苗
子，接下来，我们打算把他输送到上
海体育学院附属竞技体育学校训练，
希望把他培养成下一个王子杰。”杨
浦区体育活动中心击剑队中级教练
马坤辉说。

教练与小队员共成长
“要有点爆发力”“慢一点，脚要

踩 一 下 ”…… 在 杨 浦 区 少 体 校 乒
乓 球 馆 ，乒 乓 球 教 研 组 组 长 、高
级 教 练 周 毅 正 带 着 一 群 小 队 员
在训练。

8 岁的李嘉闻每一次挥拍、出
击，动作都非常干净利落。接触乒
乓球仅有 2 年的他，在今年上海市
青少年体育精英系列赛乒乓球项
目中取得了单打第 5 名的成绩。接
下来，他还将参加乒乓球国少国青
选拔赛。“我很想走专业化道路，如
果在选拔赛中脱颖而出，将会入选
国家乒乓球少儿集训队，我一定会
努力，抓住这个机会。”李嘉闻说。

小队员们刻苦训练，教练当然
也闲不下来，陪着对打实战。这个
暑期，除了周日，周毅每天都会“泡”
在乒乓馆，一“泡”就是 10 个小时，
对队员的每个动作仔细讲解和纠
正。在周毅看来，教练就是要认真、
投入，肯花时间，这样才有可能把小
朋友带好。

“ 我 从 小 就 在 杨 浦 少 体 校 参
加 乒 乓 球 训 练 ，后 来 成 为 上 海 市
乒乓球队运动员。2001 年退役后，
又回到这里当教练。我希望为母
校 、为 杨 浦 培 养 更 多 的 好 苗 子 。”
周毅说，在基层执教 20 多年，感觉
最大的问题还是在于对小队员的
心 理 变 化 掌 握 程 度 不 够 ，提 高 运
动 员 的 心 理 承 受 能 力 、让 他 们 在
大 赛 中 顶 住 压 力 、发 挥 出 应 有 的
水 平 ，是 他 和 整 个 团 队 今 后 要 努
力的方向。

杨浦小将们的夏训“写真集”——

追梦少年如何诠释“奥运精神”？
38枚金牌、32枚银牌、18枚铜牌共88枚奖牌，金牌数、奖牌数位居第二，追平境外参赛最好成绩，第32届奥运会已圆满落幕，中国体育代表团表现出高昂斗志、顽强作风、精湛技

能，生动诠释了奥林匹克精神和中华体育精神。其中，赛场上刮起的“00后”旋风迸发“初生牛犊不怕虎”的中国力量，令人印象深刻：14岁的跳水运动员全红婵以3个“满分跳”震撼全
场，21岁的射击运动员杨倩一举夺得“双金”，16岁的“难度之王”管晨辰摘得体操女子平衡木金牌……

习近平总书记指出：“建设体育强国，是全面建设社会主义现代化国家的一个重要目标。”奋斗新时代、奋进新征程，要牢牢把握我国体育工作“发展体育运动，增强人民体质”的根
本任务，进一步提升我国竞技体育综合实力，把竞技体育搞得更好、更快、更高、更强，提高在重大国际赛事中为国争光能力；落实全民健身国家战略，推动全民特别是广大青少年广泛
开展健身运动，促进健康中国建设；加快推进体育改革创新步伐，更好发挥举国体制在攀登顶峰中的重要作用，更好发挥群众性体育在厚植体育基础中的重要作用，不断为我国体育
事业发展注入新的生机活力。

“少年强则国强”。默默苦练，然后惊艳所有人，杨浦的不少小运动员以中国奥运健儿为榜样，在训练场上挥洒汗水，追逐体育梦想，诠释体育精神。跟随记者的脚步，去看一看杨
浦小将们的夏训“写真集”。

■记者 高靓 实习生 徐梦帆

本报讯 这个暑假，不少孩子的日
常计划，都加入了体育锻炼这一项。

8 月 6 日上午，记者在五角场街
道社区文化活动中心看到，一场青
少年跆拳道培训正在如火如荼开

展，十几名小朋友在老师的指导下
练习着各种动作，并不时发出响亮
的叫喊。

现场，从跆拳道的礼节到实战
姿 势 、拳 法 、腿 法 ，小 朋 友 们 练 得
有模有样。 虽然大家接触跆拳道
的时间长短不一，级别不等，但对

于这次学习机会都十分珍惜。12
岁的张苡榕在爱心暑托班中接触
过 跆 拳 道 之 后 ，就 喜 欢 上 了 这 项
运动。此次跆拳道培训的 4 节课
程 ，她 一 节 都 没 落 下 。“ 我 本 来 学
的 是 拉 丁 舞 ，感 觉 练 习 跆 拳 道 对
提升身体协调性很有帮助。我希

望通过这次培训能完成一系列帅
气的踢腿动作。”张苡榕还告诉记
者 ，这 个 暑 假 ，除 了 拉 丁 舞 、跆拳
道，她还学习了乒乓球、游泳等项
目 ，“ 增 强 体 质 ，拥 有 一 个 强 健 的
体魄很重要”。

据了解，为鼓励和引导辖区青少

年走出家门、积极参与体育锻炼，自7
月起，五角场街道社区文化活动中心
陆续开展了乒乓球、少儿围棋、跆拳
道等公益培训班，助力提升青少年的
身体素质。接下来，形式多样的活动
会不断推出，进一步丰富孩子们的暑
期生活。

体育对提高人民健康水平、满足
人民对美好生活向往、促进人的全面
发展具有重要意义，对促进经济社会
发展、展示国家文化软实力也具有重
要意义。

据解放日报报道，全民健身与奥
运同行。8月8日是全国第13个全民
健身日，上海城市业余联赛线上运动
会正式启动。

当天，上海共有近千处市属和区
属公共体育场馆、市民球场、市民健
身房、市民游泳池、体质监测站等公
共体育设施向市民免费开放。值得
一提的是，部分经营性体育设施也积
极参与，为市民提供免费开放时段。
其中，杨浦在确保安全防疫的基础
上，向市民免费开放 26 处体育健身
场馆。

近年来，上海全民健身设施服
务体系不断完善，市民可以就近就
便健身。市民通过上海体育微信小
程序“来沪动｜健身地图”可以查询
包括体育场馆、游泳场所、学校场
地、公共设施、共享球场、赛事活动
六大服务内容，覆盖全市各类体育

场所近 2 万处。通过微信小程序，
市民可以使用场馆查询、地图导航、
在线预约、优惠券领用、线上支付等
多种便民服务功能。

截至2020年底，上海累计建成各
类市民健身步道（绿道）、骑行道总长
度1954公里，建成市民益智健身苑点
17556个、市民球场2714片、市民健身
步道（绿道）1669条、社区市民健身中
心101个、市民健身房186个，体育健
身设施实现城乡社区全覆盖。

此外，市民可以通过“2021 上海
市‘全民健身日’活动暨上海城市业
余联赛线上运动会”小程序参加活
动，在上海城市业余联赛官网、上海
体育政务微信等渠道进入小程序。
本次线上运动会计划于 8 月 8 日至 8
月 31 日举办，活动不设门槛、不限表
现形式，覆盖各类人群，男女老幼皆
可参与，选取群众体育领域具有代表
性、体现全民健身特点、群众喜闻乐
见的项目，这些项目包括操舞类、跳
跃类、搏击类、跑走类、球类5大类30
个，市民可根据自己的兴趣爱好，选
择不同的项目参与。 ■宗禾

爱上跆拳道体验“武”动一“夏”的快乐
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