
近段时间，每到夜晚，南溪畔传来阵阵擂鼓与呐喊声。粼粼江面倒映两岸霓虹，桥边游人驻足凭栏
赏江上夜景，水面龙舟之上，队员挥桨破浪、挥汗鏖战。循着江畔此起彼伏的鼓声，6月17日，我专程赶
赴江边，跟随永康龙舟队参与夜间集训，进行握桨实操、实地钻研划舟技法。一番亲身历练后，我才深切
发觉，龙舟运动看似挥桨而已，实则内里门道繁多、技术考究。

暮色降临，南溪上集训的龙舟，成

了夜里别致的一景。当晚，我早早就

来到溪边等着。18时30分，队员们陆

续抵达。队伍里的男队员大多身形壮

硕、肤色黝黑，一看便是常年与江水为

伴的模样。我暗自心想，今晚的训练

强度想必不会低。

“龙舟分大小两种，大龙舟定员22

人。船头设有一面圆鼓，由鼓手把控

节奏、发号施令；船尾站着一名舵手，

负责把控方向。我们共有两艘标准大

龙舟，还有由12人组成的小龙舟，主要

用于开展针对性专项训练。”永康龙舟

队队长胡玲玲介绍。

这支队伍固定在每周三、周日晚

间开展常态化集训。除已确定的外出

赛事，全队今年端午还将前往金华参

赛。队员们都是来自各行各业的民间

体育爱好者，大家结束一天忙碌的工

作，专程赶来参与训练。

不一会儿，后勤队员划着橡皮艇，

从桥洞中将平日停泊在此的两艘龙舟

驶出。红黄相间的龙头气派醒目，在

夜色里格外亮眼。队员们迅速穿戴好

新式救生衣、整理船桨。

视线落回岸边，只见队员们手持

船桨，原地练习划桨。我站在人群中

握着船桨四处张望。胡玲玲见状，走

到我身旁，手把手指导我基础起桨姿

势。在她的讲解下，我逐渐熟悉了动

作要领：双脚卡在船舱隔板间稳住下

盘，发力以腰腹核心为主；桨叶要完

全没入水中，划行时贴近船身，船桨

始终与水面保持垂直。我有过单桨

皮划艇的训练经历，便暗自轻敌，自

以为划龙舟与皮划艇只是大同小异。

“船尾还有空位，要上船抓紧，别

犹豫！”胡玲玲连声吆喝，现场瞬间多

了几分紧张感。头一回登龙舟还被安

排在船头首排，我心里惴惴不安，生怕

拖后腿。

“记者朋友还愣着干嘛，快上船

啊，你坐最前排！”一名队员喊道。

于是，我踩着水泥台阶，踉跄登

船，坐到空位上。右手边是一位老队

员，大伙都亲切地称他“阿玉”。后排

则是一名浓眉短发、身材壮硕的汉

子。全员坐稳后，阿玉持桨撑岸借力，

龙舟缓缓驶向江心。

训练首项动作是平桨，这是赛前

的原地待命动作。船桨横着立在水面

保持不动。“为何要三令五申强调平

桨？”我问。“如果桨不平，遇到湍流，在

桨触水一刹那便可能被卷入，导致重

心外移，整船因为一人失误原地侧翻，

还没开赛就输在原地。”阿玉解释。

预备口令响起，所有人身体同步

前倾，只见阿玉的俯身幅度极大，整个

上半身低趴前屈，脸几乎贴到水面，我

跟着照做。

“预备，划！”胡玲玲一声令下，众

人重心顺势后拉，龙舟骤然向前蹿

出。我的挥桨频率追着鼓点的强拍跑

动，未划出百米就扛不住了，小臂酸麻

感往上蔓延。此刻，船行在江心两桥

墩中间，没法临时靠岸，我只能咬牙硬

撑。

硬撑挥桨之时，我感到脚底发烫发

酸，腰腹反复屈伸酸胀难忍，额角汗水

混着晚风贴在皮肤上。由于力道不足，

先前记熟的划桨要领早已七零八落，在

脑海中淡忘。手臂僵硬不受控，桨叶歪

歪扭扭砸在水面，水花乱飞⋯⋯

这时候，我侧眼一瞥身旁阿玉，对

比格外明显：同样上百次连续划桨，他

顺着船身起伏自然俯仰，动作利落流

畅，桨入水无声、发力扎实，呼吸平稳

从容，常年训练形成的肌肉记忆，让整

套动作驾轻就熟。这一切都和我形成

鲜明对比。

短短数百米水路，却让我倍感煎

熬。即使两岸夜景再美，我也无暇欣

赏，只能闭上眼，把全部注意力集中在

鼓点与船桨上。汗水浸透衣衫，四肢

愈发沉重，整个人接近力竭。阵阵鼓

声不断，我心里默默盼着节奏能稍稍

放缓。

几番划桨前行，胡玲玲很快看到

了我的狼狈窘迫，抬手打出手势，示意

全队放缓划行节奏。密集急促的桨击

水声骤然停歇，喧闹的江面瞬间归于

安静，晚风拂过江面泛起细碎水声，唯

独我粗重紊乱的心跳格外清晰，与岸

边沉稳的鼓点共振重合。

最让我难堪的是，握桨发力全然

错误，桨叶直直向后抛水，紧挨着我的

后排队员全程遭殃，从头至尾被飞溅

的江水兜头淋遍，硬生生承受着我这

把“移动淋浴喷头”带来的冷水洗礼，

一脸无奈。
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融媒记者 吕硕

一波未平一波又起，更大的危机接

踵而至。我们必须和江水抢时间，全速

完成第二轮特训。胡玲玲余光扫过江

面漂浮的防汛轮胎，一眼察觉水位正在

快速回落。若是再拖延片刻，整艘龙舟

便会搁浅，到时候进退两难。

迫于形势，第二轮集训直接拉满强

度。我慢慢摸透了发力诀窍，学着用腰

腹前后扭转带动四肢发力，不再单凭手

臂蛮力硬划。被逼到绝境的临场紧迫

感，推着我咬牙蜕变，一边和颠簸难控

的龙舟较劲，一边和好胜自尊较劲。每

每四肢发酸、力气耗尽濒临脱力时，我

便跟着全队放声呐喊，借着呼气的力道

放声嘶吼，双目紧闭，指节死死攥紧粗

糙的桨柄，心底只剩一个念头：绝不松

手，绝不掉队。

所幸，龙舟破开夜色，稳稳靠回江

岸，队长一声指令落下，当晚夜训正式

结束。就在船即将靠岸时，我不等船只

停稳便急于起身落脚，船体瞬间大幅倾

斜。“停下！快停下！”“稳住别慌！”船上

10余位队员连声惊呼提醒，我慌忙收住

动作，才算化险为夷。如若晚一步，一

船人险些尽数落水变成落汤鸡。

人群渐渐散去，晚风裹挟着江水味

迎面吹来，清冽凉意令人备感清晰。我

与“00后”队员姚茗腾并肩漫步返程，整

晚的龙舟夜训画面仍在脑海萦绕，沿路

闲谈复盘之时，不仅理清了自己训练中

的短板，更看见了这位年轻队员的实

力、初心与担当。

姚茗腾是队伍里的新生代骨干。

训练中，他主动提醒队友规范动作、鼓

劲打气。他告诉我，早在丽水求学期

间，自己就喜欢划龙舟这项运动。曾经

身形单薄的他，从后排队员做起，踏实

苦练，慢慢练就一身好本领，如今已是

队伍不可或缺的主力。他回忆，自己求

学时师从知名教练张翀，当时为了打磨

每一位队员的技术细节，张翀采用分舱

单独训练的模式，让我们一舱一舱进行

单独滑行。

“也正是这段经历，让我读懂了龙

舟运动的内核：龙舟从来不是一人独

秀，而是全员同心聚力，每一个人都缺

一不可。”“不抛弃、不放弃”的精神，便

是它最大的魅力。姚茗腾神色沉静，话

语恳切，语气淡然平和，让我心底油然

而生敬意。

融媒·后窗2026年6月19日 星期五

融媒编辑：章芳敏版式设计：应桃蕊05 YONGKANG DAILY 端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午端午

胡玲玲向记者讲解基础起桨姿势胡玲玲向记者讲解基础起桨姿势

永康龙舟队进行永康龙舟队进行夜间集训夜间集训


