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李赟涛说，大众健美操动作简
单、重复性高、音乐节奏较慢，可以
用来陶冶情操、锻炼身体。竞技类
健美操与大众健美操最大的区别，
就在于难度动作。竞技健美操是一
项在音乐的伴奏下，能够表现连续、
复杂、高强度成套动作的运动项目，
这其中涵盖了柔韧、跳跃、力量、竞
技四大类型共8个难度。像宁波大
学健美操队练习的都属于健美操中
的竞技健美操项目，比大众健美操
要难得多，运动量也很大，非常考验
选手的爆发力、柔韧性、耐力和力
量。“一套竞技类动作，往往要求学
生在几分钟内完成，学生要跳好成
套动作，一般要练上一年半载。”

除了宁波大学健美操主教练，
李赟涛还有另外一个身份是宁波市
体操协会副秘书长。他说近几年，
宁波市的健美操队伍不断在扩大，
竞技水平也在不断提高。“青训和推
广工作是我们下一步的工作重点。
现在宁波每年有中小学生健美操比
赛，每次比赛都有三四十所学校参
加，每年在宁波市举办的健美操赛
事就有六七场。”大批优秀的健美操
队员，从这些赛事中涌现出来。“整
个宁波市有五六百名中小学生在进
行健美操训练，市健美操队汇聚了
几十位顶尖水平的健美操选手，每
年代表宁波参赛。”

李赟涛建议，学健美操可以从
娃娃抓起。“头几年可以让孩子尝试
多种运动，然后从中选择自己喜欢
的。”他觉得健美操值得在中小学广
泛推广，因为这是一项可以让孩子

“体育和艺术兼得”的项目：“从艺术
的方面来看，健美操可以从小培养
乐感、节奏感和形体姿态；从体育的
角度看，可以让你建立正确的身体
运动模式，让力量和协调性等方面
都得到提高，从而对身体健康产生
积极的影响。”

健美操“梦之队”的
总教头李赟涛

托马斯旋转、跳转
720 度、分腿支撑转体
……上月底，2018年“腾
日体育”杯全国运动训
练竞赛联盟健美操、啦
啦操比赛在宁波外国语
学校举行，来自北京体
育大学、武汉体育学院
等高校的16支参赛代表
队近300名选手同台“炫
技”。经过两个比赛日
的角逐，宁波大学健美
操队力压群雄，获得健
美操丙组冠军。

走出过健美操世界
冠军，培养了多位全国
健美操冠军，每年都能
在全国各大健美操赛事
中摘金夺银，宁波大学
健美操队可谓是全国高
校健美操的“梦之队”。
可鲜为人知的是，这支
“梦之队”的“筑梦者”是
位男教练。

从体育师范生，到大学健美操教练，再到台北市立大学的在
读博士生，宁波大学健美操队主教练李赟涛的这一路，走得不太
寻常。

李赟涛出生于1979年，是国内最早一批学习竞技健美操的专
业运动员。“我不是科班出身的，大学一年级才开始学健美操。”李
赟涛毕业于江西师范大学的体育师范专业。说起来可能有些不
可思议，他学健美操的原因只有一个，想要有一技傍身。“我们班
有很多运动高手，如果说拼篮球、足球、排球，我肯定拼不过同
学。田径类项目的话，我从小又比较熟悉，觉得缺乏新鲜感。我
想尝试一下自己不太擅长不熟悉的领域，思来想去才选择了竞技
健美操。”这个主意即便放到现在，也足够标新立异。“听说我学健
美操，很多同学看我的眼神都是怪怪的。一开始他们以为健美操
是练肌肉的，后来又把健美操和女孩子联系在一起。误解太多，
我后来也懒得解释。”

对李赟涛来说，学健美操只是当时一个“求生欲很强”的选
择。“一开始就是从就业方面在考虑。其实我的专业是篮球，但我
1.78米的个子，站在大个子当中就是个矮子。我的想法很简单，只
有和别人不一样，你才可能会有更多机会。”

说起来容易，做起来难。非科班出身，意味着要花更多的时
间和精力去练习。即便高中时学过体操和武术，运动的底子不错，
李赟涛刚开始接触竞技健美操时还是费了不少功夫。但他认定要
做的事情，不会轻易改变。“一周训练三四次，经常在练功房里泡
着。”功夫不负有心人。经过三年多的努力，他所处的江西师范大学
健美操队从全国倒数几名的位置，逆袭到了全国前八的名次。

这段闪亮的履历，意外地被宁波大学看中。2003年1月的一
个下雪天，李赟涛来到宁波大学面试。“我当时的竞争对手有全国
健美操冠军，还有体育专业的研究生。这其中有运气的成分，但
我想更主要的原因，可能还是因为我对健美操项目的专注和坚
定，打动了校方。”李赟涛这一教，就是十几年。这十几年间，他只
做两件事：健美操教学和健美操培训。

在“2011年世界大学生运动会健美操比赛”、“2012年第十二
届世界健美操锦标赛”、“2013年世界运动会健美操比赛”等赛事
上，宁波大学健美操队收获满满。十几年来，李赟涛培养了许多
金牌学生和金牌团队，让宁波大学在健美操界名声大噪。近几
年，他所指导的学生毕业后有很多人也开始从事健美操事业了，
也就是说他为社会输送了一大批优秀的健美操教师。现在，他的
学生也已经培养出了健美操世界冠军。

说到得意门生，健美操世界冠军邹琴是个绕不开的名字。
2006年初，邹琴以专业课全省第一名的成绩考入宁波大学，师从
李赟涛接受健美操的系统训练。“邹琴的身体条件好，良好的形
体、姿态、柔韧性，再加上舞蹈功底，使她有一定竞争力。不过，一
开始，她专业技能比较欠缺，力量、体能、专项技术都比较弱。”李
赟涛说，邹琴屡获佳绩和她的刻苦训练不无关系，“她是宁波大学
健美操队伍中公认的最努力、最刻苦的队员”。如今，邹琴已在宁
波大学留校，与李赟涛一起执教宁波大学健美操队。

体育生想要一技傍身
大学才开始学健美操

十年磨一剑
一手培养出健美操世界冠军、全国冠军

体艺皆得
健美操值得大力推广
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