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    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    很多人都说，练

习花游的女孩一眼就
可以看出———身材修

长挺拔、 动作姿态优
美。 甚至一支花游队

走出去， 彼此之间动
作也都极有默契。 事

实上， 这源自日积月

累的集体磨合。 练习
花游， 不但对孩子意

志力是很好的考验，

对她们的集体观念以

及团队合作能力都有
帮助。

就像是水中艺术
家， 花游对女孩的培

养是全方位的。 潘乐
说， 不少女孩在刚来

学花游的时候， 都是
怯生生的，“背不挺，

眼睛不亮”，而经过一
段时间的形体训练以

及表现力训练之后，

她们都能找到自己最
美的状态。

自信是女孩最好

的化妆品， 而自信更

是源于艰苦的训练。

花样游泳队对孩子表

现力、韵律、节奏感都
要求较高， 动作不协

调、节奏感差，一不小
心就会沉下水。 而从

水中劈叉到单腿动作

再到滚翻、 跳跃……

每一个难度的背后都

离不开艰辛的训练。

出水芙蓉很美，

更美的， 是她们为梦

想而努力的模样。

◆ 厉苒苒

碧波池中，身着艳丽服饰的女孩如彩色小鱼一般嬉戏舞蹈。腾起

的瞬间，带出晶莹水花，每个女孩都好像一朵带着露珠的美丽花朵。

花样游泳，原为游泳比赛间歇时的水中表演项目，由游泳、技

巧、舞蹈和音乐编排而成，有“水中芭蕾”之称。花游项目也是上海的

王牌体育项目之一，拥有包括黄雪辰在内的诸多优秀运动员，甚至

全国最早的男子花游选手也是出自上海。练习花样游泳对青少年尤

其是女孩们帮助巨大，碧波之中艰苦训练，丑小鸭蜕变成美丽白

天鹅。

    作为中国花游项目的领军人，世界冠军黄

雪辰就是从上海本土的花游俱乐部走出来的。
2000年开始从游泳改练花游，黄雪辰已

经在 30米见方的泳池中泡了整整 20年。说
起黄雪辰，专业教练印象最深刻的就是她的

双腿：“长且直，而且脚背、脚踝相当漂亮。”就
好像天生就该在泳池中展现她的美丽。

由于初入花游项目的都是不到 10岁、身

材还没有定型的小女孩，因此教练只能通过
队员身材比例和参考父母体型来选材。很多

时候，教练员和运动员自己都不清楚这双腿
是否具备“天生丽质”的潜力。而对旨在有所

发展的花游运动员而言，后天的训练同样是
塑造美腿的途径。

压腿是花游运动员的基本功。教练会让
大家坐在地上，脚放在板凳上，然后膝盖上坐

一个人，脚踝上坐一个人，这样的训练每天至
少都会有 20分钟。由于难以忍受压腿的痛

苦，每个练花游的女孩都哭过。

直到现在，黄雪辰依然会练压腿，不过已
经不是每天必须，也不会像当初那样痛苦了。

“由于身材比例已经定型，我现在的训练主要
是修炼腿形。”黄雪辰说，要保持一双美丽的腿，

花游运动员的方法并不是靠外界所猜测的涂
抹美腿霜或者其他保养品，主要靠的还是不知

疲倦的练习。最常用的锻炼方式是在泳池中踩

水跃起。这不仅是花游运动的基本技术，对腿
部肌肉也是很好的锻炼。另外，在力量房训练

时，教练也会安排专门的训练内容，对腿部不
同的肌肉群进行训练，以达到完美腿形。

担任上海久事体育产业发展（集团）有限

公司东体场馆分公司青训总监的花样游泳高
级教练潘乐说，花样游泳对腿的灵活度同样也

有很高的要求。通过训练，花游运动员腿的灵
活度，丝毫不亚于芭蕾演员。据介绍，每周，俱

乐部的孩子们都会有陆上训练课，在垫上练习

打自由泳腿和仰泳腿是其中的一项课目。和游
泳不一样，游泳要求打水质量和压水深度，花

游的训练则更讲究频率。通常 30秒时间必须
要打到 60次以上，每次训练会重复多组。经过

长期的练习，专业花游选手的双腿几乎能和双
手一样灵活，甚至能够用双脚敲键盘打字。

大长腿 姐妹花

■ 憋气：憋气是花样游泳的基础。 作为
花游运动员，憋气至少在一分钟以上，专
业队要达到 2分钟。 平日里，不少花游运
动员会戴着鼻夹在陆上自主训练憋气。

一个成熟的水上运动员 （花样游泳、游
泳、水球、跳水）是不会轻易被水呛到的，

因为已经习惯了水的规律， 知道如何避
免水进入呼吸道， 知道如何控制呼吸的
深浅和长短，以及憋气的诀窍。

■ 鼻夹： 是花游选手憋气的最好搭档。

鼻夹限制了运动员吸入氧气的途径，再
加上水下的憋气运动， 整个项目在比赛
中其实都是一种对常人来说极度缺氧的
状态。

■ 化妆：花游的姑娘们除了学习游泳基
本功，还要学习化妆、卸妆，学会如何让
妆容下水不掉不花。 在日本花游队，化妆
是选拔考核标准之一。 甚至在紧张备战
奥运会前，她们都会放弃训练时间，请来
专业化妆师，为队员培训。 花游选手做头
发也有小窍门———把做蛋糕时需要用到
的食用明胶粉，放少许搅拌于温水中，充
分调匀融化后， 涂在头发上可以最大程
度保持原来的发型不走样。

    一样笑起来弯弯如月牙的眉眼，一样纤长

优美的体型⋯⋯很多人刚看到林涵、林荞姐妹
都会分不清谁是姐姐谁是妹妹。她们是上海东

体青少年体育俱乐部的队员，曾代表中国参加
了第九届亚洲青少年花样游泳分龄锦标赛，获

得了 C组（12周岁以下）团体铜牌的好成绩。
在花样游泳领域，双胞胎姐妹是很特别

的存在。从小一起长大，双胞胎之间哪怕没有

心灵感应，习惯动作也会类似。相比后天组合
的搭档而言，双胞胎由于外貌形似，动作一致

时在水中更能产生镜像感，在打分上也会更
有优势。在东体俱乐部里，除了林家姐妹之

外，还有另一对双胞胎。

从小学习舞蹈，在练习游泳之后，林涵姐

妹选择了花样游泳作为自己更想继续的专业
方向。相比游泳，花样游泳在体力和柔韧性上

都要兼顾。而在舞蹈动作和表现力上，花游选
手也和舞蹈演员没有两样。

和林家姐妹一样，大多数来学习花游的
孩子都是看中这个项目的“二合一”性质———

既能练习舞蹈，又能掌握专业体育技巧。
潘乐介绍，要开始练习花样游泳，孩子至

少要先会 2-3种泳姿（蛙泳、自由泳、仰泳）：

在移动时，自由泳和仰泳是基础技能，而蛙泳
练习的则是原地踩水能力，“两条腿要会像打

蛋机一样，保持身体平衡，上肢舒展”。除了游

泳基础，花样游泳还会进行陆上的舞蹈课训

练形体以及表情。
以垂直倒立为例子，一个普通的花样游

泳运动员要花 2-3年才能真正学会控制平衡
和出水的高度，而把倒立的技术完全掌握并

且练到炉火纯青，那得要花上 5-10年不等。
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