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冰中畅游，28年如一日
78岁济南“泳士”破冰而泳

省优秀运动队走进

反兴奋剂教育基地

近日，省田径运动管理中心竞走队、
短跨跳队和投掷队的近百名运动员走进
省反兴奋剂教育基地，进一步加强反兴奋
剂教育。山东省反兴奋剂教育基地的建成
及使用是山东省体育局高度重视反兴奋
剂工作的体现。按照国家体育总局反兴奋
剂工作“全覆盖、全周期、常态化、制度化”
的要求，冬训期间各优秀运动队将定期组
织前来参观学习参加拓展教育，有利于推
动山东省反兴奋剂教育工作的进行，进一
步贯彻落实兴奋剂问题“零容忍”“零出
现”，拿干净金牌的要求。 (郭伟)

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 夏铭睿
实习生 林荟桐

28年如一日，破冰而泳

“年龄大了，游不太动了。现在也就是
讲求一个循序渐‘退’，慢慢减少游泳的时
长。”李宝模说。

这是李宝模坚持冬泳的第28年，也是
济南近60年来最冷的一个年头。因为严
寒，前些日子李宝模冬泳的水面上已经结
了一层厚厚的冰，水面变成了冰面。

“几乎每年都会结冰，但已经很多年
没有冻得这么厉害了。”李宝模说话的工
夫，一名同来此地冬泳的市民已拿起一截
一人高的长木杆，站在冰面上，熟练地沿
着冰面上的裂纹敲打起来。伴随着木杆撞
击冰面的咚咚声，冰层开裂，两块小的浮
冰从原本的冰面上脱离，漂浮在水面上。

看到冰面被砸开，岸边的一名冬泳爱
好者急忙跳进水中，用拖鞋护住手，将浮
冰推离人群的方向。

“今天暖和，冰又比之前薄了一些，又
能凿开一点。”李宝模告诉记者，在前两天
冷的时候，整个水面都冻结实了。“现在能
游的区域都是大家自己想办法凿开的。”

五十知天命，重拾旧趣

东北青年作家班宇的短篇小说集《冬
泳》里有一句：一步一步迈入河中，让刺骨
的水依次没过脚踝、大腿、双臂、脖颈乃至
发梢的，会是什么样的人。

李宝模和他的冬泳伙伴正是这样的一
群人。青年时曾经参加过两次游泳横渡黄河
的李宝模，直到50岁才正式接触冬泳。“年轻
的时候也爱玩水，工作后也就放下了。”

一直到身体开始出现问题，李宝模才重
新拾起这个年少时的爱好。

随着年龄的增加与工作强度的加大，在
李宝模50岁的那一年，他感受到自己身体的
机能明显下降。恰逢几个爱好冬泳的老友相
约，李宝模又一次开始游泳，直到冬天。

“每次冬泳完，精神状态特别好，工作
学习的效率有提高。”用李宝模自己的话
来说，就是“尝到冬泳的甜头了”。

常年的冬泳也造就了李宝模硬朗的
身骨。2019年，一次意外造成李宝模的一
节腰椎骨的压缩性骨折，因为身体素质基
础较好，李宝模恢复起来比一般老年人也
快了不少。“医生不建议手术，在家静养了
几个月，慢慢可以活动之后就尝试着下水
游泳了，感觉游完之后似乎恢复得更快。”
李宝模说。

“冬泳本身就是一项较为适合中老
年人的运动。”中国游泳协会冬泳委员
会常委、山东冬泳联合会主席傅红山表
示，“冬泳也叫心血管体操，可以增强心
血管功能。当人体受到冷水刺激之后，
全身的血液循环及新陈代谢就会得以加
强。皮肤受到冷水刺激后皮肤中的血管
急剧性地收缩，同时机体为了抗冷，皮
肤的血管很快又会扩张，这样有规律的
一张一缩，就会使得血管得以锻炼，进
而增强血管弹性。”

但相较而言，这样的“心血管体操”更
适合循序渐进习练冬泳的人群。冬泳虽有

益，也需量力而行。一些心血管病的急性
病人、高血压的病人、冠心病心衰的病人，
或者换支架一年内的病人都不太适合冬
泳这种锻炼方式。同时，有慢性关节病、皮
肤病的病人，还有接受创伤外科手术后还
未恢复的病人也不太建议冬泳。

万众期待，冬泳未来可期

冬泳，是一项人类以血肉之躯挑战极
寒环境的体育运动，冬泳爱好者们通过与
冷水的较量不断实现对自我的证明。

“很多人对冬泳有一种错误理解，认为
在冬天进行室内游泳就是冬泳，但其实冬泳
应该选取在室外的水域中，以气温和水温为
标准。气温以17℃作为冬泳的起点，水温以
8℃作为冬泳的冷度标志。”傅红山说。

像李宝模一样爱好冬泳的人还有很
多。2020年的国际冬泳世界杯(济南站)
上，有来自30个国家和地区的102支代表
队共计1195名选手参与其中。

从2002年的首届冬泳公开水域横渡
大明湖比赛开始，冬泳比赛在山东已经走
过19年。山东省的冬泳比赛也由单一的区
域公开赛，逐渐发展到如今以山东省冬泳
锦标赛、山东省冬泳挑战赛、全国邀请赛、
国际邀请赛、国际冬泳节为代表的多规格
赛事共生的局面。

“现在山东省的冬泳比赛规模越来越
大，参加的人也特别多，最多的时候有40多
个国家、几千人参与比赛。可以说冬泳在整
个济南市掀起了一个小高潮。”傅红山表示。

早上7点，天将亮未亮，李宝模每日的
冬泳已经将近尾声，水还是冷得刺骨。

李宝模坐在岸边穿衣，与游泳的伙伴
说说笑笑，交流冬泳的心得趣事。这也恰
是冬泳运动的魅力，与恶劣的自然环境搏
击过后，放松身心，一笑泯恩仇。

去年秋天，李宝模在历阳湖入水畅游。

我省五将入围

射箭奥运集训队

近日，国家射箭队最终阶段新组队集
训选拔赛在四川攀枝花落下帷幕，我省李
佳伦、赵雪寅、王大鹏、张梦瑶和兰璐共5名
运动员入围最终阶段的集训，获得了向东
京奥运会参赛名额发起最后冲击的机会。
本次选拔赛结束后，国家射箭队将转训天
津，备战3月份的最后一场选拔赛，届时将
选出男、女各三名队员代表中国参加东京
奥运会。2008年的北京奥运会上，我省名将
张娟娟在女子个人比赛中打破了韩国选
手的垄断，为我国夺得首枚奥运会射箭金
牌。 (贵敏 尚亚)

体育惠民冰雪季启动

1月16日，山东省体育惠民——— 冰雪季
活动启动仪式在莱芜雪野滑雪场举办。本
次“冰雪季”体育惠民活动由山东省体育
局主办，中国银联山东分公司作为发券平
台方，联合各地市滑雪场馆共同完成，用
户在指定的商户(参与本次活动场馆)使用
云闪付App进行支付即可享受优惠。雪体
验惠民消费劵的发放，对加快冰雪运动发
展、激发体育消费活力、拉动体育产业增
长起到良好的推动作用，将带动更多人参
与冰雪运动，感受冰雪运动魅力，为齐鲁
冬季增添更多生机与活力。

(李洁)

省门球基地落户文登

近日，山东省门球运动活动基地揭牌
仪式在威海文登汤泊温泉举行。门球运
动在文登区有着深厚的历史和群众基
础，尤其是近年来，门球人口不断增加，
组织建设日益健全，场地设施快速提档，
成功举办了第一届中国国际门球公开
赛、中国门球冠军赛总决赛等一批高端
赛事，促进了体育、文化、旅游等产业融
合发展，被中国门球协会授予全国门球
之乡。此次山东省门球运动活动基地落
户文登，对有效整合利用资源，实现队伍
建设、办赛层次等全面提升必将产生积
极作用。 (梁长鹏 朱旭)

在省田径运动管理中心训练馆里，最
忙碌的一隅莫过于撑杆跳高场地。来自中
心全能组的队员们手握长杆依次助跑起
跳，轻巧地跃过横杆，完成一次又一次练
习。山东田径短跨跳全队总教练、全能组
教练张俊杰密切注视着每个队员的一举
一动，不时提醒他们修正动作、调整步速、
气息……不远处，老将郭奇囿于膝盖的旧
伤在一旁独自进行着恢复训练，作为队中
的“老大哥”和重点选手，这一次，他备战
全运的目标仍是冠军。

目前，张俊杰带领的山东全能项目队
共有8名队员，其中包括两名女子七项全
能队员，除郭奇一名老将外，其余队员全
部为“00后”。看着眼前一个个新生力量的

崛起，张俊杰透露，队中目前的后备梯队完
整，2000年的李宁和2002年的魏鹏均为二青
会金牌得主，同时也将备战参加明年的全
运会。此外，还有几名小队员是从十二三岁
时就从县区体校直接选拔进入省队的，基
本功扎实，训练成绩也在稳步提升。在全能
这个项目上，山东可谓后继有人。

对于即将第三次征战全运赛场的郭
奇来说，关于备战的一切安排早已心中有
数，面对成绩的压力，已是而立之年的他
坦言，精神上的成熟更加重要。“今年给自
己背负的压力小了很多，心态更平和了，训
练也基本按照上一届全运会备战的节奏去
走，休息、饮食各方面都很注意。早前第一
次参加全运会时，赛前天天睡不着觉，那种

痛苦简直是一种折磨，现在就不会了，感觉
自己更成熟了。”郭奇笑言。显然，经历过两
届全运会的洗礼，郭奇对于全运的备战更
加得心应手。谈及即将到来的十四运会，郭
奇师徒二人不假思索地表示，力争卫冕是
唯一的目标。“我们的目标成绩在7750分左
右，从目前的实际情况出发，在伤病的情况
下能够坚持比出自己的水平就可以了，我
们只需把自己做好，最终结果怎样我们不
强求。”张俊杰对自己的弟子充满信心，这
种信心不仅来源于过往的成绩，更源自实
力的支撑。眼下，对于新一年国内的年度赛
事，师徒二人也有所打算：“今年希望伤病
好转后能够在开春的室内赛上有所斩获，
力争打破全国纪录！” (宋莹)

山东田径全能后继有人，剑指卫冕 冬泳爱好者

逐浪台儿庄古运河

近日，2021第七届中国大运河(台儿庄)
冬泳节，在台儿庄古城隆重开幕。本次竞
赛项目分为男女组公开水域赛，共有来自
省内10支代表队140余名运动员参加了比
赛，随着发令汽笛声响起，刹那间运动员
像箭一样往前冲去，水花四溅，选手们不
惧寒冷竞相争游。大运河冬泳节已经在台
儿庄古城连续举办六届，深受国内外冬泳
爱好者喜爱。这项赛事在世界文化遗产京
杭大运河上举办，已成为一项重要的大运
河品牌赛事活动，对助力打造大运河超级
IP、推动台儿庄区打造大运河国家文化公
园建设，有着非常特殊的意义。

(梁长鹏)

1月13日的早6点，天还是黑的，
雾也没散去。

78岁的济南市民李宝模如往常
一样，骑着自行车来到一处离家不
远的水域，他的清晨总有一场紧张
而激烈的冬泳相伴。
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