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别别看看拳拳拳拳到到肉肉，，超超模模也也爱爱练练它它
能健身，能防身，拳击其实不可怕

本报记者 许恺玲

恺玲：今天的恺玲开聊又
开始啦，昨天已经透露了，今天
我们会聊一个荷尔蒙爆棚的运
动，所以作为主持人，自然不能
辜负大家的期待，今天我就特
别邀请了山东省拳击跆拳道运
动管理中心刘晨光主任跟我们
几位一起聊拳击。

雯颖：的确是荷尔蒙爆棚，
拳拳到肉，看着都好疼。

恺玲：不过，拳击看上去真
的算是奥运会上最暴力的运动
了，选手们鲜血直流是常有画
面呀。尤其是眉骨和鼻子，感觉
好脆弱。

雯颖：还好有牙套，不然总
会担心牙齿被打落。

刘晨光：很多时候眉弓是
对手撞开的，所以规则对头前
冲处罚比较严格，而拳击远没
有大家想的那么暴力。

恺玲：拳击选手的抗击打
能力似乎是特别好。

刘晨光：这是训练的一个
重要内容，抗击打能力。

恺玲：一般如何训练抗击
打能力？不会一直被打吧？

刘晨光：一定力度下的挨
打。

恺玲：原来大家说挨揍多了
就经打了，这是多么痛的领悟。

雯颖：看来皮粗肉糙是必
须的。

刘晨光：是，平时训练时要
戴头盔的，但现在奥运会比赛

男子也不戴头盔了。
恺玲：不过相比职业拳击

赛，奥运拳击已经温柔多了吧。
本届奥运会中国拳击选手的成
绩也不错呢。

刘晨光：中国拳击三女一
男晋级里约奥运会前三名。

恺玲：成绩是最好的一届
吗？

刘晨光：从获得奖牌和参
赛人数是最好的一届。

雯颖：是不是奥运和职业
拳击的评分标准不同。

刘晨光：评分标准和职业
拳击一致，十分制规则。奥运会
比赛每场五个台下评判，负责
打分，电脑随机取三个评判的
结果确定比赛胜负，台上裁判
负责控制比赛。职业比赛只有
三个台下评判。

恺玲：我记得原来奥运会
男子比赛也是戴头盔的，现在
不戴了，更向职业靠拢了呢。

刘晨光：以前的业余比赛
是计点获胜，不太重视击打效
果。职业比赛因为回合，所以更
重视拳手对比赛的控制能力。
从2013年开始，国际拳联吴经
国先生力推拳击改革，向职业
比赛靠拢，采用十分制规则，也
是为了增加比赛的观赏性。

恺玲：奥运拳击一直被看
作是业余拳击，好像也不能有
职业拳击手参加吧？

刘晨光：这届奥运会已经
允许职业运动员参赛了。

恺玲：那竞争岂不是更激

烈了？
刘晨光：奥运会比赛只比三

个回合，三分钟一个回合，中间
休息一分钟。职业比赛至少六个
回合，所比这届奥运会来参加的
职业拳手比赛成绩不如人们想
像得好，主要是三回合比赛时间
短，不太适应。但未来竞争肯定
会更激烈，因为这届来参赛的职
业运动员不是很多。

恺玲：看来我们未来很有
可能看到职业金腰带夺得奥运
冠军的场景呢。

雯颖：但感觉今年奥运的
拳击比赛裁判争议还是挺多
的，而且不止一场比赛有争议，
这是为什么呢？

恺玲：是不是规则有改动，
大家还不适应？

刘晨光：规则的改变一定
会对项目制胜规律产生重要影
响，但比赛输了，还是从自身找
原因更好。不可否认，裁判因素
很重要，但自身实力才是解决
问题的最关键因素。

刚哥：其实我觉得中国人
的胜负观也有问题，比赛本来
就是可以赢也可以输，发挥水
平就好，输赢都要接受。

刘晨光：是的，中国女排之
所以受全世界的赞赏就是因为
在比赛中展示的顽强拼搏精神。

恺玲：咱们山东今年也有
于丰铠参加91公斤级的比赛，
像于丰铠这样的专业队员，出
拳速度和出拳力度究竟能达到
什么程度？

刘晨光：一拳可以把鼻梁
骨甚至是颧骨打骨折，好的拳
手一个回合会出拳上百次。

雯颖：拳击运动的体力消
耗主要在哪些方面？毕竟不是
一直在击打。

刘晨光：对力量、力量耐
力、心血管系统耐力要求很高。

恺玲：心血管系统耐力？这
个怎么练？

刘晨光：跑步，三千米跑为
主，参照比赛用时，十一分钟。

雯颖：虽然拳击靠出手打
击，我看好的拳击选手腿法也
很灵活，颇有节奏感。

刘晨光：距离感很重要，而
距离主要靠步法来控制。

恺玲：到底反应快的人更
好还是天生力气大的更好？

刘晨光：美国的权威媒体做
过调查，拳击是对运动员综合素
质要求最高的一项运动，所以不
是哪一方面突出就足够的。

恺玲：虽然拳击看上去很
暴力，但是普通人练习是不是
也可以从中获益良多？

刚哥：塑形，增强自信，改
变气质。

雯颖：维多利亚的秘密的模
特好多都喜欢练拳击，可以塑造
紧致的身体曲线缓解压力。

刘晨光：对，所以有不少年
轻女性喜欢练习，而且练好了
还可以防身啊。

雯颖：拳击应该属于不容
易枯燥的运动。

恺玲：现在省内业余拳击

有什么比赛吗？有没有统计俱
乐部数量或者学习人数呢？

刘晨光：省内业余比赛主
要是全省青少年锦标赛和冠军
赛，目前全省的拳击俱乐部没
有具体统计，下一步协会这边
会进行登记。不过全省基层训
练开展很好，省比赛甲乙组能
有七百多孩子参赛。不少城市
都有多个业余拳击俱乐部。

恺玲：小朋友一般几岁可
以接触拳击？

刘晨光：国外很小就开始
训练了，七八岁。咱们国家青少
年训练晚一点，要十二三岁才
开始，有点晚。

恺玲：成年人是不是什么
时候都不算晚？

刘晨光：当然，现在也有很
多成年人去一些俱乐部练习拳
击，锻炼身体。应该说这是一个
勇敢者的游戏。

恺玲：看来大家已经不会
简单地把拳击和危险暴力画等
号了，而是能更多看到拳击的
健身功能，能培养人的抗压能
力。

刘晨光：拳击运动其实是
比较文明的，个别人有暴力倾
向而已。

恺玲：嗯嗯，大家别看拳台
上那些运动员拼得那么凶，其实
在大众健身中，拳击也可以很温
柔，可以让大家获益良多。所以，
偶尔戴上拳套，也是一种好玩又
健康的体验呢。今天的恺玲开聊
就聊到这了，明天继续聊。

李志刚

中国奥运军团有几个重点
夺金项目，举重、跳水、射击、乒
乓球、羽毛球、体操、游泳等，这
一次在里约，有的正常发挥水
平，依然起到中流砥柱的作用，
比如举重、跳水、乒乓球等；有

的则是整体发挥欠佳，这直接
造成此次的金牌数要比预期
少。问题出在哪里？需要好好总
结，“优势项目”肯定不能丢！在
这个基础上，应该说突破才是
硬道理。

帅小伙赵帅，勇夺男子跆
拳道58公斤级金牌，对于很多
人来说，这是个“意外之喜”，
正因为“意外”，所以喜庆的
气氛来得更加猛烈。平时在生
活中，随处可见小朋友们穿着

“道服”去练跆拳道，赵帅的
这枚金牌，想必会进一步掀起

这个项目的热潮，尤其是那些
小伙子们，以后练得肯定更起
劲了。

除了赵帅的这枚金牌之
外，中国代表团在此次里约的
突破还有不少，比如场地自行
车、比如男子三级跳远等等，这
些突破，真正的意义要远远大
于奖牌本身，从长远来说，会对
中国体育的格局、中国人的运
动观念产生深刻的影响。此前，
中国体育从某种意义上是相当
功利的，政策、资金、关注度普
遍向重点夺金项目，尤其是奥

运重点夺金项目倾斜，这本身
是一种极大的不公平。而对于
那几个重点项目，国人也多少
有点审美疲劳，光靠这些“夺金
点”，难以继续吸引大家日渐挑
剔的目光，这个时候，“突破”就
显得难能可贵了。

过去的时候，中国的奖牌
榜呈现“偏科”的态势，只有持
续不断地追求突破和创新，才
能更好地丰富中国体育的“内
容”，才能满足人们求新求变的
内心意愿，也才能与中国的大
国地位真正相匹配。

追追求求突突破破才才是是硬硬道道理理

恺玲开聊

会客厅主持人：
许恺玲：齐鲁晚报资深体育记
者、编辑，只想做个安静的主人
本期会客厅嘉宾：
刘晨光：山东省拳击跆拳道运
动管理中心主任
李志刚：齐鲁晚报资深体育记
者，对各种项目了如指掌
廖雯颖：齐鲁晚报资深记者，喜
爱八卦的体育小白

李曰里约

尽管拳击十分霸道，但是观

赏性也比较高。

本版照片均为新华社发

自行车上的突破让人欣喜。
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