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! ! ! ! “虞伟亮真的来
了。”报名参加首届市民
跳水比赛的虞伟亮可不
是说说玩玩的，昨天上
午，他与上海老克勒明
星足球队的好友陈杰、
缪鋆一同亮相东方体育
中心“月亮湾”，接受教
练的指导。尝试了几次
后，“菜鸟”虞伟亮直呼：
“扎劲！就是时间太短
了，还不过瘾。从此我爱
上跳水了。”
一大早，虞伟亮就

准时出现在“月亮湾”。
报名参赛的他态度非常
积极，多次主动要求：
“不能随便瞎跳，先给我
们培训培训嘛。”为了参
加比赛! 虞伟亮还特意

买了一条新的黑色长泳
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站上一米板，身高
!"#$米的虞伟亮显得与
众不同，卖相不错。可
惜，他的跳水“处子秀”
出错了，一个简单的“插
冰棍”姿势，入水时双手
仍在头顶，没有放到身
体两侧，用市民跳水赛
裁判长张淑芳的话来
说，就是“这样动作算没
有完成。”上岸后虞伟亮
“辩解”道，“刚刚教练说
的要求我没听清楚，等
会我再来一个。”
第二跳，虞伟亮选择了难度更

高的向前头入水的姿势，却有了明
显进步，身体舒展，水花也不大。他
自己总结说：“头先入水要注意看水

面，有点向外延伸的感
觉，腿要绷紧，不然身体
就歪了。”

跳完了两次一米
台，虞伟亮觉得不过瘾，
申请上更高的三米台去
试试身手，教练破例同
意。他走上前，往下探了
探头，马上缩了回来，
“唉哟，这高度还是有点
怕的。”一旁的教练给虞
伟亮讲解动作要领，他
听得非常专心，口中还
念念有词：“双手要夹紧
耳朵，千万不可以挺胸，
眼睛不能看脚，脚要垫
一垫……”
三米台接连跳了两

次后，他又谈起感受：
“三米确实有点高度了，
差不多相当于两层楼
高。要顾及手、脚、头几
个方面，脑子里要想好
多东西，而且往下跳的
时间增加，身体没那么
好控制。”之后，虞伟亮
一直和朋友讨论动作要
领，看样子信心蛮大，
“下次翻个跟头给大家
看看。”
说了半天，虞伟亮

的水平到底怎么样？还
是让裁判长来评判
吧———张淑芳向他笑呵
呵地伸出大拇指：“可以
拿名次了！”

实 习 生 陆闻宇

本报记者 关 尹

! ! ! !对昨天走进东方体育中心“月
亮湾”的人们来说，这或许会成为
他们人生中难忘的一天———第一
次，尝试真正的跳水。

从台上跃下，跳入水深 %米的
池中，对这些报名参加首届市民跳
水比赛的游泳爱好者来说，多多少
少总有些惴惴不安。培训首日，主
办方挑了近 &'名报名者，他们几
乎都是跳水零基础。“危险性多
大？”“有人保护我吗？”走上跳台
前，很多人都会一遍遍问身边的专
业教练，“有点怕……”

他们的情绪，经历了一个明显
的变化过程。一开始!有些缩手缩

脚!在台上徘徊挣扎!犹豫大半天

才闭着眼睛"噗通&入水%尝试过一

两次后!一米台前排起了长队% 教

练在喊!'结束了! 今天不跳啦!下

次再练% &可没有一个人愿意挪动

步子离开!"我再跳一次((&

就读于市三女中的卢慧捷从
(岁开始就学会了游泳，父亲在新

民晚报上看见有跳水大赛，就鼓励
性格文静柔弱的女儿来参加。对卢
慧捷来说，这已经不仅仅是一次单
纯的跳水体验。尽管她有多年的游
泳经历，可由于对场地不适应，在
泳池体验时，刚一入水就给呛了回
来。“小姑娘这样子不能跳的。”教练
在旁边很是担心，劝她放弃。可是当
所有人都跳完之后，她却最后一个
勇敢地跳了下去。上岸后，卢慧捷哭
了，那是战胜自我的眼泪吗？

立定、屏息、腾空、入水，%(岁
的赵同昌老伯体验了一回“冰棍
试”入水。“蛮刺激的，不过开始没
想象中那么简单，像插蜡烛一样，
手脚有些不习惯，多跳几次就适应
了，这个不难。”赵老伯是个退休干
部，与一群喜欢游泳的老年人组成
了一个游泳圈子。从新民晚报上得
知有跳水比赛，老人们就相约一起
来“月亮湾”体验一回。

噗通一声，只见 )(岁的小伙
祝宇飞从跳台纵身一跃，用向前倒

入水式完成了完美一跳，“太刺激
了！跳水比那些歌唱选秀比赛有意
思。”小祝是一名复旦视觉艺术学
院的大学教师，刷微博时被朋友们
*了跳水大赛，便相约一起来试
试。“刚开始还有点担心，后来越跳
越想跳。”
“月亮湾”不时传出一阵阵欢

声笑语。一个小时过去，两个小时
过去……很多人意犹未尽，不愿离
开。亲身体验过后，他们才发现，原
来跳水是一项如此有趣而吸引人
的运动。
实习生 沈佳灵 本报记者 关尹

市民跳水赛报名方法

登录上海市体育局官方网站

!!"#$%&$'()$*+"#进入$上海市民体

育大联赛%页面#游泳类中$跳水%

项目注册后报名&报名后须下载报

名表打印并签字# 作为参赛凭证#

按通知的时间参赛& 报名咨询电

话',-../01.(2.324510623&

开始不敢跳 后来抢着跳
———首届市民跳水比赛培训日见闻
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