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正在上海水上运动中心激战的赛

艇世锦赛，让更多人看到了赛艇运动的

魅力：赛艇运动能锻炼人的心肺功能，

调动全身80%的肌肉，它不偏重某一块

肌肉的过度训练，让体态趋向均衡，这

正是赛艇运动的独特优势。如今不少

人会买一台陆上划船机在家练，但独自

运动总少了点氛围，也缺了专业指导。

黄浦兄弟船厂赛艇健身俱乐部正想补

上这块空白。540元8节的课程里还包

含一节私教启蒙课，性价比拉满。

夜校课程针对“打工人”的“划水计

划”设有两个黄金时段：19时到20时、

12时到13时，每周开课四次。考虑到

大家工作繁忙，课程不设固定班级，而

是采取滚动上课的方式，哪天有空，按

课表预约就能来，不用怕“缺席掉队”。

昨晚的综合训练课上，20多台陆

上划船机旁摆放着瑜伽垫。这场高能

量、节奏感十足的室内赛艇团体课程，

将划船间歇训练与地面力量训练相结

合，打造出一套全方位、低冲击、高效

燃脂的全身锻炼方式。大屏幕上跳动

着每位学员的心率数据，深绿与浅绿

之间的区间，正是训练的最佳状态。

动感音乐踩着训练节奏，消解了

运动的枯燥；学员间的交流则让训练

多了层社交温度——这不是独自咬牙

的坚持，而是一群人的并肩流汗。今

年 7月抢到市民夜校名额的王小姐，

已把每周一次训练列入日程：“早就知

道赛艇有意思，可平时没机会接触。

看到黄浦市民夜校开课，我立马‘拼手

速’抢了名额。”

清晨的黄浦兄弟船厂赛艇俱乐部里，34岁
的桑立辰刚进行完划船机训练，随后准备和朋

友前往上海水上运动中心，观看2025年世界赛

艇锦标赛。“全球顶尖赛艇选手汇聚上海，不能

错过。”巴西人桑立辰如今是上海赛艇圈的熟

面孔，是赛艇俱乐部主管、教练，也是赛艇文化

推广者。

出生在巴西圣保罗的桑立辰，与赛艇的

缘分始于 2012年的大学校园。刚开始参加

赛艇训练，他便给自己定了一个目标：6个月

后参加圣保罗赛艇杯。为此，他每周练满 5
天，却在比赛当天栽了跟头——启航时太紧

张，船直接翻了。重新握起桨的他，把目标

从“赢比赛”改成了“享受赛艇”。

毕业后，桑立辰回到巴西当了一名电气

工程师。随着越来越多的巴西公司被中国

收购，桑立辰想来中国寻找发展机遇。“而且

我从小喜欢中国文化，自学中国武术，会螳

螂拳。”他说。2020年，桑立辰考入上海交通

大学，攻读硕士学位。虽然是来读书的，但

赛艇依然是他业余时间最大的爱好。2021
年，有一天在学校附近找健身房时，他发现

了一家赛艇俱乐部，他不仅找到了能参加赛

艇训练的地方，还受邀成为了教练。

2022年上海赛艇公开赛首次设立男子

单人艇项目，桑立辰一举夺冠。令他感触颇

深的是，“在圣保罗比赛时，从来没见过这么

多观众，黄浦江两岸都是人，欢呼声一浪高

过一浪。”由此，他多了一份热爱上海的理

由，“这里的人愿意为赛艇欢呼，愿意接纳这

项运动。”

2024年，黄浦兄弟船厂赛艇俱乐部成

立。合伙人向桑立辰发出邀约：一起做个能

推广赛艇文化，又能让普通人爱上运动的俱

乐部。他毫不犹豫接下主管的担子，“我在

上海划赛艇，不是为了竞技，而是想让更多人知道，赛艇就在

我们身边。”

他常说，自己的目标从来

不是“划得比别人快”，而是“划

得更远”。“世界太大了，不可能

比所有人好，但坚持一件事，

本身就很不容易。”赛艇运动

是桑立辰与上海的联结。如

今，赛艇的桨叶，早已划进了

上海的烟火里，划进了更多人

的生活里。而他，会继续在这

里，和上海一起，把这份热爱

划得更远。 本报记者 陶邢莹

今晚8时，上海海港将在主场浦东足球场

迎来武汉三镇的比赛。上轮客场击败北京国

安后，积分已经追平榜首成都蓉城的海港，在剩

下5轮依然存在很大的争冠希望，这也意味着

接下来的每一场比赛都不容有失。只不过，从

球队最近的表现来看，海港最需解决的问题是

防守——近10场中超比赛，球队每场都有丢

球，创下了队史最长中超连续丢球纪录。

对于一支志在争冠的球队而言，这样的

防守质量显然是远远不够的。而且这 10场
中超的对手，还包括梅州客家、长春亚泰等中

下游球队，海港都不能保证不丢球。

但论名气和个人实力，海港的后防线其

实并不差。门线上站着国门颜骏凌，几名后

卫无论蒋光太、魏震、李帅，还是王燊超、张琳

芃，也都是国脚或者前国脚水准。为何会场

场失球？一方面，和主教练穆斯卡特相对激

进的战术有关，海港队主打全攻全守，包括边

后卫前插的要求也很高，而且哪怕大比分领

先也不保守，这肯定会给对手更多的反击空

间。另一方面，防线整体年龄偏大，防空高度

也没有优势，尤其到比赛后半段压力很大。

主场对武汉三镇这样的球队，海港队取

胜或许难度不大。不过，球队应该可以设定

另外一个目标，就是稳固防守、争取不丢

球。毕竟后 5轮中超的对手，还有山东泰山

这样能够“搅局”的强队，防

守的隐患始终是一颗“定时

炸弹”。不少海港球迷也希

望，球队能尽早终止连续丢

球的纪录，真正具备强队气

质。 本报记者 关尹

今晚，中超进入倒数 5轮的节奏。申花

将在主场迎战梅州客家。在经历了山东泰

山、成都蓉城这样强劲对手的冲击后，申花能

否尽快调整，拿下实力不如自己的梅州？

现在申花需要做的是不去想争冠的事情，

而是首先确保自己拿下每一轮的对手。最近

的训练中，斯卢茨基常用正面的激励来鼓励大

家，帮助队员尽快从负面情绪中摆脱出来。其

实，这种起伏上赛季申花就经历过，特别是倒数

第二轮被海港反超最终与冠军擦肩而过。“如果

想要成为最后的胜利者，就

要不断积累冠军或者强者

的心态，反复体会总结失败

的经验。”申花主帅说，“这

会帮助我们在最终的角逐

中胜出。”

虽然阿马杜因为膝盖问题还没法参加合

练，但好消息是李可结束停赛今晚可以重新

上场。斯卢茨基有望恢复李可、吴曦和高天

意的中场组合。另外，赛季开始前重伤的戴

伟浚重新回到了球队，并已经加入合练。

对申花而言，这轮联赛最大的问题仍然

是锋线人员紧缺。路易斯伤停、米内罗还未

加入合练，而阿苏埃丢了射门靴，谁来为申花

提供稳定的火力？或者说，如何激活阿苏埃

的状态？相信针对这一关键问题，申花队有

新的计划，通过战术的调整，在梅州客家身

上，让这名新援找回久违的破门感觉。

而如果阿苏埃作为射手找到了状态，最

后5轮，申花至少可以有把握拿下对手，然后

等待争冠对手犯错，重新向冠军发起冲击。

本报记者 金雷

海港能否不再丢球 申花如何激活锋线
上海双雄今晚主场迎战对手

收视指南
上视五星体育频道今天 18时

将转播中超上海申花与梅州客家
比赛实况，20时将转播上海海港与
武汉三镇比赛实况。
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冠军教练教你“划水”练出好身材

你见过没有水的赛艇课
吗？在陆地划出属于你的水线。

今夏，大世界×黄浦青年夜
校与黄浦区市民健身夜校的室
内赛艇课正式开课。课程地点
设在九江路 327号黄浦区外滩
街道市民健身中心B馆 4楼的
黄浦兄弟船厂俱乐部。教练团
队既有退役专业运动员，还有
上海赛艇公开赛男子单人艇冠
军、巴西籍教练桑立辰亲自指
导。但凡来过一次的学员，大
多会爱上这里——大汗淋漓能
解压，坚持训练还能塑造紧致
体态。

去市民夜校上室内赛艇课
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独自运动太孤独、组队运动又费

神、办了健身卡还怕商家跑路……

这些常见的顾虑，在黄浦兄弟船厂俱

乐部都不是问题。“我们不想让这项

运动因为高昂的价格，让普通老百姓

觉得遥不可及。”创始人吴卿卿解释

道。正因为这份初心，课程按次收

费，价格29元到49元。

外企职员周先生听说这里开了室

内赛艇课程，第一时间来体验后愈发

痴迷。如今他还拉着单位同事，每周

组团来训练。“训练时必须放下手机，

能彻底放空。”

俱乐部的辐射范围远不止成年

人。他们为格致初级中学打造了赛

艇社团训练，桑立辰第一次去校园指

导时，孩子们围上来好奇地握住划

桨，没一会儿就爱上了这项运动。现

在每周五，社团学生都会来这里训

练，未来，俱乐部还想把课程直接配

送进校园。“学校老师说，孩子来训练

不是为了争第一，而是先从改善坐

姿、增强体质做起。”这份理念，和桑

立辰的想法不谋而合。

黄浦区消防队也把这里当成训

练基地，练了四个月后组队参赛，在

业余比赛中一举夺魁。还有个暖心

的小插曲：俱乐部财务的儿子来这儿

训练后，没多久也考取了消防员。

开业才 4个月，黄浦兄弟船厂俱

乐部已经有了不少拥趸，既有朝九晚

五的上班族，也有 62岁的年长者，还

有蹦蹦跳跳的学生。“我们的初衷很

简单，就是传递赛艇精神，让更多人

接触到这项运动。”吴卿卿说。

眼看上海赛艇公开赛即将开幕，

黄浦兄弟船厂俱乐部已决定组队参加

八人艇项目。“我特意放弃了单人艇，

因为八人艇最能体现‘同舟共济’的赛

艇精神。”桑立辰说。本报记者 陶邢莹
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课程按次收费

■■ 桑立辰参加上海赛艇桑立辰参加上海赛艇
公开赛并夺冠公开赛并夺冠

■■ 桑立辰指导学员桑立辰指导学员
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