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从样样会到专注射击
起步晚却能厚积薄发

和男孩子一起打弹子、拍香烟牌
子、长跑，自学游泳、自行车、溜冰，陶
璐娜小时候十分活泼好动，是当时南
市区老弄堂里有名的运动小达人。

上世纪80年代的明德中学（上海
市光明初级中学前身）在体操房边上
竖起两个木框子，就是当时简易的射
击靶场了。陶璐娜的射击生涯正是从
这里开始的。当时学校开展射击兴趣
小组，同桌对陶璐娜说：“我们一起去
练练看吧。”当时陶璐娜觉得射击很好
玩，二话不说就答应了。没想到这一
练就练出了名堂，陶璐娜展现出过人
的射击天赋。

很快陶璐娜就被当时南市区军体
校的射击教练翁绍信选中，进入南市
区射击队进行业余训练。相比从小就
开始练射击的队友，陶璐娜属于练得
比较晚的，一开始成绩并不突出。尽
管如此，翁绍信却牢牢瞄准了陶璐娜
就是一块“宝”。

有段时间，陶璐娜因为得了甲肝
在家养病，没到少体校训练。这可把
翁绍信给急坏了，他专门找到了陶璐
娜的家里，“你怎么不来练了？”看到躺

在病床上的陶璐娜，和她父母进行了
一番交流后，翁绍信勉励陶璐娜：“射
击靶场等着你呢！好了赶快来训练！”

升到高一年级时，陶璐娜参加了
上海市运动会。比赛回来后，班主任
问她拿到了第几名，陶璐娜回答：“第
五名。”“啊？才第五名啊！”同班同学
里有冠军，也有亚军，尽管觉得自己第
五名有点可惜，但陶璐娜一直没觉得
自己差。通过在体校的磨练，陶璐娜
在1992年进上海射击队，1995年被许
海峰挑中调入国家射击队。

练蹦极训练心理素质
揭秘奥运夺冠的淡定

于射击运动来说，有过人的天赋
和千锤百炼的技术，如果临场不能发
挥出来，那几乎等于零。为了锻炼心
理素质，在参加2000年悉尼奥运会
前，陶璐娜专门到当时的八万人体育
馆尝试跳蹦极。在教练和队友的推动
下，陶璐娜一跃而下，经历了恐慌、害
怕，再到最后的淡定。尝试蹦极后，即
将参加奥运会的陶璐娜有了心理暗
示：不论最后成绩如何，我都要感受一
下参加奥运会决赛的心跳和紧张感。

2000年悉尼奥运会决赛，虽然每
一枪结束后裁判员都会报靶数和此时

名次，但陶璐娜却都没有听见，她只是
专注于每一枪的技术动作，专注于自
己。直到打完最后一枪，陶璐娜依然
不知道自己的成绩和排名。这一刻，
她回头看了看教练，许海峰对着她举
起了手，做出了一个“1”的手势。

回忆起那一刻，陶璐娜揭秘了当
时的心情：“当时一下子就感觉很幸
福，但射击运动员在比赛时一直是处
于平稳的状态，没办法让自己亢奋，所
以我当时没有像其他运动员一样叫出

来，喊出来，释放自己，给大家感觉就
是沉稳、淡定地拿了冠军。”

能看训也能开一天会
射击练就从容大心脏
“小时候的我做完作业就出去玩，

父母叫了才回家吃饭，吃完饭还要看
电视，是静不下来孩子。现在我既可
以看一天的训练，也可以开一天会，做
任何事情都能定下心来。”回顾自己的
射击生涯，陶璐娜坦言射击让她变得

更沉稳、冷静、耐心和专注。
从儿时的市运会参赛者到如今的

市运会办赛者，陶璐娜希望用自己的
故事激励所有参赛运动员能够通过比
赛收获成长。她认为，青少年参加市
运会，收获的成长比成功更重要。“陶
璐娜当年参加市运会也才第五名啊！
所以如果在市运会没比好，也不要灰
心和气馁，要积极思考，找到问题点，
解决问题。如果在市运会拿到了好成
绩，也要保持冷静的头脑，多总结成功
的经验。希望大家记住一句话：失败
的时候要学会找自身的亮点，成功的
时候要学会找自身的不足，要总结好，
以利再战！”

话当年
竞未来

上海市第十七届运动会
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从市运会第五到奥运会冠军

陶璐娜回母校分享成长故事
重回老城厢，走进母校，戴上红领巾，奥运冠军陶璐娜分

享了她从弄堂运动小达人到射击奥运冠军的传奇故事。9
月7日，悉尼奥运会女子10米气手枪冠军、上海市竞技体育
训练管理中心射击射箭运动中心主任陶璐娜回到母校上海
市光明初级中学指导业余训练，分享成长经历，激励青少年
射击运动员取得进步。 本版撰稿 本报记者 丁荣

自开办游泳培训以来，行知青少
年体育俱乐部始终保持公益价格，希
望人人都能学得起游泳。据上海行知
青少年体育俱乐部副主任、培训主管
叶剑介绍，俱乐部在完成幼儿班招生
后，会专门给家长上一堂课，把游泳项
目的优势、未来走专业或体育特长的
不同出路向家长讲清楚。

上海行知青少年体育俱乐部严把
教练员关，招聘的教练员都有专业运
动经历。他们年轻充满朝气。同时，
俱乐部聘请了上海游泳高级教练、上
海游泳督导专家组成员吴佩里任教，
负责教练员团队的培养。吴佩里长期
从事游泳训练，曾培养输送了施扬、孙
晔等一批优秀的专业游泳运动员，经
验丰富。在吴佩里带领下，俱乐游泳
教练团队的业务能力有了明显提升。

通过近三年的努力，行知青少年
体育俱乐部已经向上海市体育运动学

校输送了七名运动员，其中六名游泳
运动员，一名现代五项运动员。在六
名游泳运动员中，陈语成绩突出，目前
已入选上海市游泳青训队。叶剑希
望，今后俱乐部要争取每年都能向上
级训练单位输送2-3名运动员。

在宝山区体育局的支持下，今年
上海行知青少年体育俱乐部将首次
与宝山游泳学校联合组队，共同代表
宝山区参加上海市第十七届运动
会。自7月28日恢复训练至今两个
多月来，俱乐部充分利用暑期坚持每
天两练，得到了家长的大力支持。开
学后，俱乐部确保小学、初中年龄段
运动员放学后能够保持一个小时的
训练。哪怕有运动员晚到，俱乐部的
教练也会主动义务加班，确保孩子的
训练量。“我们希望通过努力，能够为
十七届市运会宝山代表团尽上一份
力！”

员年时间，向上海市体育运动学校输送了七名运动员，其中一名运动员还进入了上海游
泳青训队，这是一家立足校园的国家级青少年体育俱乐部——上海行知青少年体育俱乐部
交出的惊艳答卷。今年，俱乐部与宝山区游泳学校联合组队，共同代表宝山区参与上海市第
十七届运动会游泳比赛。

田径和游泳被称为体育的基础大
项。对于青少年来说，从小练田径和
游泳不仅对健康成长有帮助，还能为
将来学习其他体育项目打好基础。行
知中学高度重视田径和游泳项目，通
过校办二线与学校场馆开放，让运动
项目扎根校园，辐射周边。学校先后
被评为全国田径和游泳项目的传统学
校。

作为上海市业余训练优秀学校，
上海市行知中学发挥游泳场馆资源优
势，依托上海行知青少年体育俱乐部
积极履行学校体育场馆向社会开放的
职责。俱乐部与宝山区教育局、宝山

区体育局开展紧密协作，和多所小学
密切配合，积极承接宝山区的“人人学
游泳”项目，同时开展游泳兴趣以及专
业班的培训。该项目自开展以来，获
得了宝山区教育局的大力支持，成为
区教育局认定的游泳教学与训练场
所。

上海行知青少年体育俱乐部依托
行知中学于2008年成立，先后被评为
国家级青少年体育俱乐部、上海市星
级青少年体育俱乐部。2020年，俱乐
部被上海市体育局命名为上海市竞技
体育后备人才社会培养基地。目前，
俱乐部与宝山区多所幼儿园开展合

作，形成了每年集中招生、定期教学、
兴趣与专业结合的招生形式。俱乐部
团队现有专职高级职称教练两人，其
他各类注册资格教练七人，具有专业
的教学能力和优良的师德水平。

白天上学时，俱乐部教练员成为
行知中学体育教学的重要补充，帮助
体育老师上好专项体育课，帮助学生
掌握运动技能。放学后，学校游泳场
馆开展社会培训，俱乐部根据青少年
的身材条件、水平开设了兴趣班和提
高班，以兴趣班为普及促进学生游泳；
以提高班为进阶，培养青少年游泳后
备人才。

著名游泳教练倾力加盟
扎根校园培育未来之星

员年输送七名队员 会组队参볓市运会

飞볒뻣샖늿让돻펥듓校园웰량

五育并举的“行知模式”
让基础大项成为校园必修

陶璐娜回到母校上海市光明初级中学

上海市行知中
学前身是人民教育
家 陶 行 知 先 生 于
1939 年在重庆创办
的育才学校。2005
年，学校被上海市教
委列为首批28所上
海市实验性示范性
高中之一。


