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打破中国选手会师决赛计划
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    许鞍华电影《男人四十》中，有一句广为人
知的台词：“好多东西都没了，就像是遗失在风
中的烟花，让我来不及说声再见就已消逝不
见。”到了这个年龄，很多人会选择不再“折
腾”，但德国乒乓球名将波尔却是个例外。

休斯敦世乒赛男单的次轮，40 岁的波尔

4比 1击败中国年轻小将周启豪，成功“破坏”
了中国选手会师男单决赛的计划。今晨尽管没
能在男双赛场更进一步，但他和弗朗西斯卡，
也给樊振东与王楚钦带来了冲击。带着 40岁
的年纪和 18次参加世乒赛的纪录，中国球迷
的老朋友波尔，依然在追梦。

文体人物

男人四十
追梦不止

■ 波尔在比赛中发球 图 新华社

荣耀与责任
“最是一年春好处，绝胜繁景满申城。”

上海市龙舟协会会长胡凌洁用这样一句话

来形容已经举办了八届的全市学生龙文化
全能赛。他说：“作为一家民间社会组织，引

导青少年传承弘扬中华优秀传统文化，推动
龙舟运动进校园，是我们的荣耀与责任。全

能赛是由上海市教委原创并推进的市级赛

事，我们协会通过招投标获得活动承办权，
这样的比赛也是全国首创，且是全国唯一

的。”他表示，在学校推广“龙文化”，一方面
是为了能推动龙舟、风筝与龙狮三个传统项

目的持续性发展，避免参与者日趋老龄化；
另一方面则是促进德育教育，通过相应比赛

锻炼团结协作、尊重规则等能力；同时，举办
这项比赛，也给了喜爱"龙文化"的学校一个

展示的平台。
上海海洋大学体育部主任孔庆涛说，训

练水域是开展龙舟运动的基本条件，现在许
多大学新校区的建

设都充分考虑到“水”元素，它们或

者依水而建，或者在园区内开挖湖
面，为高校龙舟运动的开展提供了

必要的水域条件，举办形式多样的
龙舟竞赛已经成为很多大学的特

色体育活动。

希望与梦想
在中国传统文化里，龙文化源远流长，

是中国文化的突出符号。2014年，作为上海

市学生阳光体育大联赛单项品牌主题活动
的上海市学生龙文化全能赛开始举办，至今

已经连续举办八届，共有参赛学校 1400余
所，学生近五万名。今年是中国共产党成立

100周年。龙文化全能赛组委会以“建党百年

风云共、再引神州腾巨龙”为主题，依托“同
舟共济、奋楫争先”的龙舟精神，“喜庆、自

强、崇礼”的龙狮灵魂，“手握希望、放飞梦
想”的风筝寓意，弘扬上海 200万莘莘学子

喜迎建党 100周年的爱党爱国之心、激动之
情，彰显学生们的传统礼仪风采，传承中华

民族优秀文化,展现新时代学生的青春活力。
上海市科技艺术教育中心主任陆晔介绍，在

疫情防控常态化的大背景下，第八届学生龙
文化全能赛采用线上线下相结合的形式，活

动规模较往年有所缩减，但是青少年学生的
锻炼热情还是一如既往的高涨。在新时代教

育形势下，推广中华传统体育项目，需要因
地制宜开展传统体育教学、训练、竞赛活

动，并融入学校体育教学、训练、竞赛机制，

形成中华传统体育项目竞赛体系，从而有效
增强中华优秀传统文化教育的多元支撑，让

学生在体验中完成自我教育和相互感染，不
断增强中华优秀传统文化学习的自觉性和

信心，使之成为自觉践行的价值理念。

意义与价值
上海的“三龙”文化项目持续、健康发

展，还有漫长的道路要走，还需要克服许多

困难，还需要凝聚更多的力量。
上海市中小学幼儿教师奖励基金会常务

副理事长李骏修说，首先是要坚持让“三龙”活
动蓬勃开展起来，比赛要真正比起来。现在的

舞龙比赛就十分热闹，不经过淘汰赛，场子里

还真放不下那么多参赛的队伍，这是一个十
分可喜的现象。其次是要坚持把赛事组织好。
要把握好疫情防控常态化下的活动

时机，把孩子们组织到运动场上来。

第三是要坚持把活动的规模做得

更大些。放龙风筝、舞龙狮、赛龙
舟，这些民俗活动有一个很大

的特点，就是要吸引大众踊跃

参与。我们还要在严格疫

情防控下，把他办成一个
节日。

上海市大学生体育协
会会长薛明扬提出，时至

今日，进一步把“三龙”文化、“三龙”活动的

意义和价值所在弄明白，就显得尤为重要。
不妨把龙文化进校园这句话改几个字，叫做

“龙文化长驻校园”。因为，我们是龙的传人，
让龙文化“长驻”校园，应该成为学校的责

任、使命和担当。此外，放龙风筝、舞龙狮、赛
龙舟都是非遗项目，最终要靠青少年学生一

代代地传承下去。党中央提出体教融合、五

育并举，体育应该站在 C位。学校开运动会
要升国旗、唱国歌，这也能从一个侧面说明

体育本身就是很好的德育途径。还有，放龙
风筝之前，学校会组织孩子们先做风筝、画

风筝，这就是劳动教育和艺术教育。所以，只
有把体育真正抓好了，德育就会有着落，智

育也会有提升，美育和劳育也会得到相应的
提高。 柯艺

体教融合传承放龙风筝、舞龙狮、赛龙舟非遗项目

“三龙”活动跃然申城校园C位
纸鸢在蓝天翱翔，醒狮在大地欢腾，飞鱼在河面竞逐。这样的场面，已经时常

甚至定时般地会出现在申城的大中小学校园里。由放龙风筝、舞龙狮、赛龙舟组
成的“三龙”活动，越来越成为上海青少年重要的传统体育和文化活动项目。
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给自己一点压力
时光拨回 1997年，曼彻斯特

的天空下，16 岁的波尔第一次站

上世乒赛的舞台。当时他是欧洲
青年锦标赛的冠军，不过那时的

他，只是个重在参与的配角，首轮
出局后，他看着瓦尔德内尔一路

夺下冠军。

如何去实现心中的理想，24年
来，波尔的方法并没有太多改

变———给自己一点压力。出征休斯
敦前，波尔在与球迷互动交流时真

诚地说：“我拿过不少冠军，打过几
场精彩比赛，也排到过世界第一，

但内心总要有梦想，要全力以赴，
所以，和往常一样，我还是会给自

己一些压力。”

至于怎么给自己压力，波尔也
把答卷写得满满的。备战期间，40

岁的德国名将与队友一起和中国台
北代表队打起练习赛，刚刚从伤病

中恢复的波尔，与近来上升势头迅
猛，比自己年轻 20岁的林昀儒比了

一场。“说实话，那次训练赛打完，我

感觉非常好，可第二天，身体就出现
反应了，果然还是岁月不饶人。”如

今回忆起来，波尔仍然记得那畅快
淋漓的感觉，“那次训练赛让我积累

了信心，也对（世乒赛）有了更多期
许。”到达赛地后，波尔继续给自己

“施压”，德国队的训练场上，他练得
最勤，强度也与几位年轻选手无异。

辛苦的付出没有白费，伴随周启豪
落败和张本智和意外出局，波尔所

处的男单下半区，变得十分开放，波
尔的机会，终于来了。

用瑜伽调整心态
击败周启豪后，波尔在镜头前

露出灿烂笑容，甚至在聆听问题时，

一不小心成了新的“表情包”。相比
有些急于求成的对手，笃定的波尔

始终从容，甚至使出“换手救球”的
招式。谈及这一点，波尔大方地分

享自己的调整方法———做瑜伽。

波尔透露，初入球坛时，他也曾
因为战绩和压力而心态失衡，“那时

候一心想着把排名往上提，每场都背
着心理包袱，一旦输球就会难以接

受。”德国名将坦言，找到合适的调
整方法很重要，“我有专属的心理教

练，平常训练和在家的时候，都会做
做瑜伽，因为那能让我沉静下来。”

波尔钟情瑜伽的另一大原因，
在于其对呼吸的调整作用。德国名

将坦言，在赛场上会遇到不同打法，

不同风格的选手，比赛的节奏也会

因此多变，对于 40岁的他而言，及
时调整呼吸，找到最舒服的节奏，是

非常关键的。“每当我解锁一个新的
动作，就好像适应了一个新对手的

打法，如果呼吸的节奏能快速回到
正常，就会让我在面对未知情况时，

更加有底气。”正是出于这个原因，

波尔的训练场和房间里，总会有一
条瑜伽毯相伴左右。

技术流视频达人
赛场上的波尔技术精湛，回球

稳准狠。赛场下，他也延续着这样的

风格，只是把“阵地”从乒乓球台搬
到电脑屏幕前。

“作为一个技术流视频爱好者，
我希望给所有观众带来最好的体

验。”世乒赛前，波尔在家中开了一

次视频直播，过程中几次“强调”自

己的身份，他确实用心，每当看到与

技术问题有关的留言，他总会动手
摆弄调整一番，直至收到满意的回

馈。“我很享受现在的生活，比赛也
好，拍摄视频也好，希望能与更多人

分享自己，还有乒乓球运动员的生
活和比赛点滴。”

东京奥运会期间，波尔趁着比

赛间隙，在自己的视频播客中上传
了不少运动员的幕后花絮，有趣的

内容加上不输专业人员的拍摄和
剪辑手法，为他圈来不少粉丝。此次

出征休斯敦世乒赛，波尔与球迷约
定，一有时间就会更新自己的博客

频道，展示运动员比赛与生活的幕
后故事，对于网友们“退役后可以

考虑担任视频博主”的提议，德国
名将微微一笑：“我会努力给大家带

来精彩的比赛和视频，请记得多多
关注哦。” 本报记者 陆玮鑫


