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从玩家到专家

杭州有支成人游泳队

成员都是四五十岁的中年人

不是专业运动员
偏要学全四种泳姿

近来每个周三、周五晚

上 7：00 开始，杭州陈经纶

体校游泳馆会比往常喧闹一

些——40 多人的杭州市成

人游泳队在专业游泳教练的

带领下，每次在这里进行两

个小时的高强度集训。

也许每次比赛并不一定

能取得好名次，但哪怕是每

次成绩只有 1 秒的提升、新

的泳姿尝试成功，已经足以

让他们开心很长一段时间。

对于绝大部分年龄已经四五

十岁的杭州市成人游泳队成

员来说，他们已不是在简单

地游泳健身，而是愿意为了

提高那一秒钟像运动员一样

训练，每一次个人自我突破

就是最大的快乐。

没有童子功的成人
练起来比孩子费劲十倍

应约走进陈经纶游泳馆的时候，队员已经在教练戴

君俊的安排下开始训练。

当天的训练课程是“仰泳基础技术及专注练习”和

“自由泳有氧训练”。陆上热身部分，有日常肩腿柔韧牵

拉、拉力带辅助训练（3 组，每次 50 次）；水中训练部分，1

个半小时安排了2900米训练量。

四条泳道，根据队员游泳水平高低各分配两条，戴君

俊的精力主要放在靠近池边的两条泳道——场边不停走

来走去的他不时提醒队员动作要做标准。

身为杭州全民健身中心游泳队业余训练教练，戴君俊

之前的训练对象主要是参加杭州市和省内青少年游泳比赛

的孩子。2020年开始他和杭州市陈经纶体育学校副校长、

国家级游泳教练柏自悦，杭州市陈经纶游泳队业训教练陶

巍一起，肩负起了杭州成人游泳队带队训练任务。

之所以会成立这支成人游泳队，也是基于民间呼声。

2019年，杭州游泳协会不少会员反映，随着到外面参加的

成人游泳比赛越来越多，希望能有一个培训班、有专业游泳

教练来帮忙提升能力。

在成人游泳队，戴君俊的主要任务是教授队员学会

新的动作、改正不好的动作习惯。“带成人更累，同样的技

术要求，小孩子讲一遍，部分成人可能要讲10遍。”戴君俊

说，成人队员的观念往往根深蒂固，改变起来很难。

目前队里绝大部分都是业余爱好者。不同于专业练过

的，光打腿这个动作，业余的成年人可能要好几年才能练得

到位，很多50多岁的队员，打腿改起来就要花很长时间。

当然，队员都是自愿报名参加，都是奔着学新动作、

提高成绩来的，训练即使有点苦也都没什么怨言。

“坚持下来的都是热爱。”戴君俊说，虽然每堂课喊下

来嗓子都快要冒烟，但当队员告诉他新动作能做到了，水

感、技术、速度提高完成了个人自我突破的时候，那种喜

悦就像自己的小队员在省运会拿到金牌一样。

为了比去年快1秒
还没退休的他每天下水三小时

55 岁的王景泉其实不太显眼——他身材不高，成绩

也不算最好的。

不过，戴君俊对他印象很深，因为50多岁才开始专心

练游泳的他，从杭州成人游泳队第一期集训开始一直坚

持到现在，没有退休的他要做到这点其实不容易。

1970 年出生的王景泉是山东人，2009 年因为工作原

因来到杭州。因为身边朋友喜欢游泳，他也一起加入，当

时主要想法是锻炼身体，没想到玩着玩着感受到了这项

运动的好处和乐趣。

2020 年杭州成人游泳队成立，他马上报名参加。“身

边朋友经常出去参加比赛，就想也一起练练，向他们看

齐。”没想到自此王景泉一发而不可收，全国各地成人游

泳比赛经常能看到他的身影，虽然每次比赛名次不一定

好，但是王景泉却越来越享受这种竞技的乐趣。

他第一次参加的正式比赛是千岛湖公开水域比赛，

第一次参加室内游泳比赛是在绍兴进行的浙江省游泳大

师赛上（成人），目前每年十几场，平均下来基本上每个月

都有比赛，有时候还会更多。

“虽然名次不是特别好，还是享受参赛的感觉。”王景

泉说，第一次拿到正式比赛成绩的时候，那种兴奋无法形

容，拉着身边朋友庆祝。对于他来说，每次参加比赛更重

要的是跟自己比有没有突破。他给自己的参赛目标是：

今年的成绩要比去年快1秒。

为了这 1 秒，每年 365 天他几乎都要下水。除了成人

游泳队每周两次的训练外，每天早上他要到湘湖公开水

域锻炼，晚上则到家边上的江南体育中心训练。粗略统

计下来，每天他在水里的锻炼时间有3小时之多。

“有时候和江南体育中心二十多岁小年轻PK，他们会惊

讶，怎么你成绩又提高了？”讲到这个细节的时候，王景泉的

笑容快要从脸上溢出来。他说，100米自由泳目前自己的最

好成绩是1分15秒，他希望未来自己能提升到1分10秒。

为了多学一种泳姿
她每天地铁通勤三小时

被戴君俊教练叫到的时候，何香英正在慢道熟悉仰

泳动作，55岁的她今年第一次报名参加杭州成人游泳队，

仰泳动作从头学习。

“游泳很多年了，以前只会蛙泳、自由泳，仰泳、蝶泳

一点也不会。”家住富阳的何香英告诉本报记者，自己已

经退休了，之前参加富阳当地的游泳俱乐部，主要是到富

春江这样的公开水域去游。虽然会游泳已经很多年了，

也积极考了游泳教练证、裁判证、救生证和红十字会的急

救师证，但是感觉自己游泳动作还是不够标准。

听说今年杭州成人游泳队恢复训练（之前因为疫情

停办），何香英年前早早报名。几节课下来，何香英感觉

收获很大，刚开始只能跟上训练课强度的 60%，现在已经

基本能跟上戴教练安排的 100%强度。除了蛙泳和自由

泳之外，她现在正在练习仰泳，后面还要学习蝶泳。

每周两次的成人游泳队训练课，何香英都是地铁来回，

在路上通勤的时间要三个多小时，不过她不觉得辛苦，反而

觉得很充实。退休以后，游泳、跑步、画画、公益活动等活

动，将何香英每天的退休生活填得满满当当的。

“集训结束了，也打算去参加比赛。”何香英笑着说，

成人游泳队氛围很好，她享受和大家一起去参加比赛的

感觉。之前自己参加过马拉松活动，队里有些队员也是

马拉松、铁三爱好者，等自己的游泳水平提升了，说不定

也会报名去体验铁三这类之前没想过的赛事。

对于爱游泳的她来说，最大的动力来自于身边人

说——“看不出来你已经五十多岁了啊”。
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