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永城也有宁泽涛式的“小鲜肉”
有的想进国家队，这梦想万一实现了呢

宁泽涛，这位刚获得 2015 年游泳世锦赛男子 100 米
自由泳金牌的“小鲜肉”，彻底征服了世界的目光。其实在
我们永康，记者也发现很多“小鲜肉”，他们后生可畏，猛如
蛟龙，说不定几年后，他们就是永康的“宁泽涛”，走，去找
找看。

这3个“小鲜肉”有个专业教练
这3个“小鲜肉”有一个共同的教练，名叫张清。他来自贵州遵义，是贵

州省省队退役运动员。2009年至今，他已培养了三百多名学员，其中，210名

学员曾获奖。张清教练利用自己在省队几年积累的经验知识，按照专业正规

的“魔鬼式”教学方法，同时兼顾因材施教，不断为队员扣动作细节，强化身体

素质。在他的悉心教导下，终于带出了一批又一批的优秀游泳“小鲜肉”。

在 2011 年 7 月市体育局举办的游泳比赛中，张清游泳队派出了 40 名

选手，其中 31 名队员夺得第一名的桂冠；2012 年，张清游泳队获得金华市

青少年游泳比赛集体奖银奖。据了解，经张清教练培训过的学生，80%能

够在金华市级的比赛当中获奖。

目前张清游泳队常年招生，全年无休，内部设施配备完善，拥有一个户外泳

池和一个室内恒温泳池，仅对学员全年开放，满足学员各时间点的练习需求。
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□见习记者 姚岚

游泳项目作为全民健身运动的一种，
深受市民喜爱。然而，与我市青少年乒乓
球、羽毛球项目相比，游泳项目相对较弱。

在“全民游泳”的热潮下，为何会出现此种
现象？

舒业博（12岁）
2014年金华儿童游泳锦
标赛50米蛙泳第一名

入队前，舒业博只是一个身高不到 1.3 米的

瘦弱小男孩，经过 3 年的训练，他的身高蹿到了

1.6 米多。而且，小小年纪的他就拥有六块腹

肌，和刚入队的同龄人比起来，有一种“赢在起

跑线上”的感觉。如今他掌握了蛙泳、自由泳、

仰泳、蝶泳这四种泳姿，且曾多次获得市级游泳

比赛奖项。光在去年就拿下了金华市儿童游泳

锦标赛 50 米蛙泳第一名和 100 米蛙泳第三名的

佳绩。

“游泳三年我长了30多厘米”

“我想当国家游泳运动员。”王景宏很有自

信地说。为了不让自己输给别人，他一年四季

都会坚持练习。冬天，虽然是室内恒温的游泳

池，但下水以后还是比较冷。常常要一口气游

十个来回，才能缓解池水带来的那种冰冷。也

正因为常年坚持游泳，所以王景宏在入队半年

不到的时间里，就获得 2014 年金华市游泳锦

标赛暨省运会选拔赛 50 米蛙泳第三名的好成

绩。

王景宏（11岁）
2014年金华游泳锦标赛
50米蛙泳第三名

“我的梦想是进国家队”

王雨恬（10岁）
2014年金华儿童游泳锦
标赛50米蛙泳第二名

学游泳本来是想单纯地锻炼身体，学一些

专业的泳姿，没想到成了“专业”。她说：“游

一个来回 100 米，记得练体能的时候我最多游

过 30 多个来回。”然而，在这样的“魔鬼训练”

下，王雨恬并没有害怕，反而把自己当成一名

专业的游泳选手，和大家一起训练。学游泳两

年来，王雨恬进步越来越大，最后还获得了金

华市儿童游泳锦标赛 50 米蛙泳第二名的优异

成绩。

“魔鬼训练我不怕”

全城恒温泳池不多

市体育局业务科科长李俊认为，由于

我市体育中心的游泳设施建设投入较晚，

恒温功能没有完善，因此大部分青少年只

能选择在夏天进行学习锻炼，从而减少了

锻炼时间。没有一个长期的习惯和经验

的累积，使得选手的游泳水平无法保持在

同一高度上。

孩子说苦，家长不干了

我们从部分家长中了解到，大部分家

长让孩子学游泳，只是作为健身的一种方

式，或者是应付中考的一种短期行为。而

面对孩子自己“成为一名国家游泳运动员”

的想法时，市民王先生认为，把孩子送来学

游泳，主要是为了让他锻炼身体。其实自

己从来没有想过把他培养成专业运动员，

也不想让孩子成为一名国家游泳运动员。

游泳只是作为一项技能，可以的话也能当

成一种爱好；比赛得奖也是作为对孩子游

泳成绩的一种认可，但决不能是一项事

业。如果孩子到了专业训练队，家长心疼

他吃苦，其次训练时间比重大，文化课也不

一定学得好。

游泳好处多多，大家都来吧

游泳能给青少年带来什么好处呢？

一是增强抵抗力。长期练习游泳逐渐

让孩子们适应冷水的刺激，身体对于外界

温度变化的调节功能相应也会得到提高，

对于突变性气温能够较快适应，季节交替

时也就没那么容易生病。

二是增强心肺功能。和一般人比起来，

长期进行游泳锻练的人的心肺功能较好。

三是游泳是一种全身性的运动，能全

面均衡地锻练全身的肌肉。室外游泳时，

太阳光直接照射身体，会转变成能促进钙

磷代谢的维生素 D，维生素 D 还可以防止

缺钙和佝偻病发生。

四是促进生长发育。游泳时，水中的

压强是空气中的数倍，经常游泳能够增大

对骨骺成骨部位的压力，进而刺激骨骼的

生长。再加上游泳运动中双腿几乎一直在

做蹬踹动作，有利于骨骼生长发育。

我市游泳还有发力空间
游泳好处多多，小将们加油
□见习记者 姚岚

·水母漂（图①），基本的自救方式之

一，头缩，双手抱膝，膝靠着胸，就可以像水

母一样漂起来，要换气时，双脚慢踢，双手

向前，头抬起来换气，换完再缩回去。

·踩水(图②)，也称“立泳”。借助两

腿向下踩蹬，使人体浮立水中。踩蹬时，

两腿可同时也可轮流进行，两手则在胸

前做横向“摸水”动作。人直立水中，两

腿交替上提下踩，保持身体不沉并能前

进。一般用于持物过河，水上侦察、水中

救生等活动。

初学游泳注意事项

一.落水自救方法

二.水中抽筋不要发力划水

游泳者在水中抽筋时，一定要保持

镇静。在水中主要是采用缓慢牵拉肌肉

的方法，以使痉挛的肌肉慢慢缓解，再不

慌不忙地游向岸边。出水以后，可再进

行按摩或推拿治疗，这样做可以改善血

液循环，有助于消除各种不良感觉。而

且，无论成人还是儿童在水中发生抽筋

时，如果没有自已缓解的把握，一定要及

早呼救，以争取同伴们的帮助。
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