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膝盖弓起，剑尖逼视对方，蓄势待发……看过击剑
比赛的人都有一种感受：剑客们把自己紧绷得如同枪
膛里的子弹，一旦开赛，剑道上步伐灵动，一片刀光剑
影。

“击剑是一项力量与智慧并存的运动，如何出其
不意、如何巧妙化解对方的出击，除了勇往直前的勇
气，还要靠灵活应变的智慧。”韩飞曾是全国击剑冠
军总决赛冠军，他还拿过世界杯击剑公开赛新加坡站
团体冠军、个人季军，今年3月他被位于海曙区老年
体育中心的玉博国际击剑俱乐部从沈阳邀请至宁波执
教。

在击剑运动中，步伐、招式和时机往往决定了一场
比赛的胜负。击剑者必须出剑稳、快、准，眼盯对手时，
找准时机、找准出剑位置，同时配合相应的步伐。“狭路
相逢勇者胜，勇者相逢智者胜，说的就是这个道理。”在
韩飞看来，击剑与下棋有共通之处，“有时要牵制，有时
需佯攻，有时故意要露些破绽给对手，让他进入你的陷
阱。所以击剑需要走一步，看两步，诱敌深入、声东击
西、虚实结合。”

韩飞说，击剑运动有三个剑种：重剑、花剑、佩剑。
三个剑种的有效击中点及比赛规则亦有不同，故每个
剑种都有其竞技特点。相比而言，重剑更具运动性，佩
剑速度最快，花剑更需要技巧和准确性。“奥运冠军仲
满参加的项目是佩剑，另一位奥运冠军雷声参加的项
目是花剑。”

力量与智慧并存
走一步需看两步A

在每个人的想
象中，击剑运动总透
着那么一股神秘与
浪漫的气息：剑道上，
穿着雪白剑服的剑
客相对而立，手持闪
亮长剑，英气逼人。
这项历史悠久的小
众运动，现已被国家
列为全民健身项目，
进入大众视野。

今年，击剑项目
首次成为浙江省运
动会的正式比赛项
目，由宁波市体育局
主办的第二届全民
健身公益技能培训
也首次将它纳入其
中。为了进一步推
广击剑运动，宁波甚
至“挖”来全国击剑
冠军总决赛冠军
——韩飞。作为前
国家队队员，他向记
者介绍了被誉为“格
斗中的芭蕾”的击剑
运动。

身高1.92米的韩飞高大帅气，很多人误以为他是
篮球运动员。“其实我接受的运动启蒙是篮球，14岁才
第一次穿上击剑服、拿起长剑。”韩飞说他当时感觉很
新奇，“特别是那身白色的服装，穿上觉得特别神圣，瞬
间觉得自己成了小勇士。”说起第一次的击剑经历，他
的眼神依然闪闪发光。有运动基础，再加上生性机灵，
韩飞被他的启蒙教练——重剑名将赵刚一眼看中。
2001年，韩飞入选辽宁省击剑队；随后，又成为国家队
队员。

韩飞说，不少人认为击剑运动是贵族运动，离常人
很远，但真正接触这项运动后会发现，大部分人都能参
与其中。首先在场地和器具上，相比起马术、射击、赛
艇、高尔夫那些“贵族运动”，击剑运动的要求不高；其
次在培训费上，宁波学击剑的一年花费大概在12000
元左右，算是相对经济实惠的；另外,它的入门门槛并
不高。

“击剑虽是一项快速运动，对人的反应能力、身体
协调能力和爆发力都有严格的要求，但对于业余爱好
来说，它的门槛并不高。不管高矮胖瘦、男女老少都能
参与，接受几节课的基础专业指导后，就能进入实战。”
对于健身爱好者来说，击剑是一项结合了有氧、无氧的
运动。韩飞告诉记者，“前后移动属于有氧运动，进攻
的一刹那属于无氧运动。身穿厚实的剑服，反复进退，
相当于不断地往返跑。几个回合下来，练习者脱下头
盔后，往往都是大汗淋漓”。

老少皆宜
考验协调性和爆发力B

广开公益课
寻觅宁波击剑好苗子C

从上个月开始，韩飞一直忙着培训
“一人一技”公益技能击剑班。今年，由
宁波市体育局主办第二届全民健身公益
技能培训首次将击剑纳入其中。虽说是
公益培训，但韩飞所在的宁波玉博国际
击剑俱乐部还有一个“秘密任务”，那就
是挖掘宁波击剑人才，因为他们承担着
海曙区击剑队的培训任务。为了进一步
推广击剑运动，接下来他们将开展“击剑
进校园”活动，帮助一些小学组建校队。
据韩飞介绍，下个月，奥运冠军仲满、许安
琪等名将将来宁波，为玉博国际击剑俱乐
部助力。

在上个月的公益培训中，韩飞已发现
了几个好苗子。在李兴贵中学读初一的
张远，就是韩飞口中的“潜力股”之一，

“这孩子身体素质不错，活泼好动，眼神
‘放光’，关键自己还特别愿意学”。张远
的妈妈告诉记者，她刚开始纯粹是被纯白
的击剑服所吸引，“后来了解了一下，日常
击剑对孩子来说好处特别多，比如可以
提高孩子的专注力、反应力、协调性、柔
韧性、灵活性、自理能力、独立思考和独
立解决问题能力”，所以公益技能击剑班
第一期上个月刚开班，她就领着张远报
了名。“张远的运动细胞比较发达，足球、
羽毛球、篮球样样都喜欢，这次一拿上长
剑又喜欢上了。”穿着厚重的击剑服训
练，就像夏天穿棉袄一样，几个回合下
来，张远经常累得大汗淋漓。“他不怕累，
完全是发自内心的热爱，一到双休日就
拉着我们去。”

公益技能击剑班的其他家长还有另
外一层考虑：“国内的名牌大学如北大、
清华，每年在招收有击剑特长的学生；
击剑还是美国常春藤名校的传统运动项
目。除了让小孩子磨炼意志、培养自信
心、提高心理素质外，学习击剑可能会
让孩子在未来得到更多进入高等学府的
机会。”
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