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从射击小胖到健身健美小姐

遇见最美好的自己
健身会所里总少不了教健身操的小姐姐：她们有着健康的肤色和曼妙

的身材，协调能力极佳，做起动作身上的腱子肉此起彼伏，喊起节奏铿锵有
力……周畅，就是她们中的一员。她1993年出生，曾经是内蒙古

省队的射击运动员，现在是宁波健身房的全能操课教
练，立志成为健美健身小姐。

高中时
意外“遇见”了射击

射击和健身操，似乎是完全不搭界的
两个项目。一个需要冷静的头脑，稳健地
扣动扳机，另外一个则是在动感的音乐声
中舞动全身，汗流浃背。周畅是怎么和这
两个项目结缘的？

周畅说，一个是正好遇见，一个迫不得
已。“正好遇见”说的是射击——高中那年，
她被射击教练一眼看中。

“我从小好动，是我们学校里的运动健
将。小学练过短跑，初中练过标枪和铅球，
区里或者我们通辽市有什么比赛都会让我
去参加，成绩也不错。上了高中，以为要和
体育锻炼说再见了，好好学习考大学，没想
到通辽市射击队跑到学校里招生，教练让
我去练射击。”

周畅身高一米六，皓齿明眸，一笑眼角
上挑，很招人喜欢。“我小学五年级身高就
一米六了，当时还打过篮球呢，可后来这个
子就没长过。”

至今回忆起来，到底是自己哪一点打动
了射击教练，周畅仍旧一头雾水。她笑称：

“可能是我比较胖，托枪稳当。当时也没有
测试，老师一眼就看中了我，让我去市队训
练。”出于对射击项目的好奇，她前往射击队
一探究竟，没想到一待就是三年。这三年，
她不光在省内比赛名列前茅，拿到了国家一
级运动员等级证书，还入选了内蒙古省队。

“我当时练步枪，两个项目成绩比较
好，一个是步枪三姿，一个是十米气步枪，
拿到了国家一级运动员证书。能拿到这个
等级证书，不光是名次好，环数也要达到一
定标准，教练员当时特别看好我。”周畅说。

进了省队，周畅也备受重视，“队里定
制了新的皮衣，教练会先发给我穿，购置了
新的步枪也会先让我尝试。”遗憾的是，随
着年龄增长，22岁懵懂的她因为谈恋爱违
反队规提前告别了射击队。

离开射击队
一度暴饮暴食成了小胖子

离开射击队，错过了特长生考大学的最
好时间，周畅开始自暴自弃。“我们家本来就
有肥胖基因，老妈老爸都不瘦，我开始暴饮
暴食，就胖得特别快。”直到看到体检报告单
上的各种指标异常，她才痛下决心管住嘴迈
开腿。

“我身高一米六，最重时达170斤，那年
23岁，检查身体都已经轻微脂肪肝了。赶
紧开始健身，没想到这一坚持，还让我找到
了一份工作。”周畅说自己健身真的是迫不
得已，必须要减肥了。“后来小时候的运动
细胞一个个被激活，她停不下来了，决定去
考一些健身资格证书。我有田径基础，通
过训练，我的体脂含量比一般人降得快。
很向往有腹肌的身材，从家里拿了三万多
元的培训费，跑到当地专业的健身教练培
训学院进行为期三个月的改造。”

周畅主攻两个方向，一个是健美操，一
个是体能私教。健美操是融体操、音乐、舞
蹈于一体的追求人体健康与美的运动项目，
类型包括：一般健身操、爵士健身操、踏板健
身操、搏击健身操、瑜伽健身操等。“操课对
我来说难度不大，我还趁机考了私教证书。”
比起每天枯燥的健身课程，更具挑战的是控
制饮食，“你爱吃的都不能吃”。

周畅甚至把自己封闭起来，尽可能少和
外界接触。她说：“自控非常难，尤其是大运
动量之后，脑子里都是火锅、关东煮和各种
高热量的食物。”

第一个月周畅瘦了二十斤。在减脂期
间，须严格控制每一天的卡路里。“每天
不停地计算摄入和消耗，不喝任何饮料，白
开水一直是最健康的饮品，没有之一。”

三个月后，她体重降到130斤，考出了
专业的团操教练员证书和私教证书。“团操
里面的各种类型，包括搏击操、健身操、踏板
操、腰腹训练、维密课程资格……除了尊巴
这种偏舞蹈类型的课程证书还没有考，其他
全部都有。”

挑战自我
目标锁定健身健美小姐

带着一摞证书来到宁波，周畅找到了一份
称心如意的教练工作。周畅给学员的印象是，
她身上像装了一个马达，只要音乐声响起，立
刻嗨起来。循环的歌声中，她恰到好处地安排
好热身、进阶、燃脂等一系列由浅入深的课程，
最后准准地留下五分钟进行拉伸和放松。

逆水行舟，不进则退。一段时间之后，
周畅担心自己如果不在专业上精进，很快会
被淘汰。健身健美项目相对团操而言，更具
优势，“我觉得既然自己很享受那种肌肉的
感觉，何不向着健身健美这条路再走走，去
参加健美比赛。”周畅朝着健身健美的方向
迈进。

“我在北京找到了一位教练，教练水平很
高。那时候我对自己非常狠，正常一天两练，
我会给自己加课，早上多一个小时的有氧运
动，每天五百个卷腹，晚上器械训练，我比教
练要求的多做一些。”那段时间肌肉比重达到
自己的峰值，周畅的体重也降到了118斤。

曾经空下来就喜欢看剧、聊天、打游戏、
刷手机，而今她把这些时间都用在了健身房
里。以前喜欢吃零食还喜欢熬夜的她，生活
越来越规律。

健身健美对饮食要求更高，三分练，七分
吃。要想降低体脂、提高肌肉分离度，在饮食
上也要狠狠下工夫。“水果一点不沾，只吃水
煮菜、水煮肉、蒸鸡脯肉、蒸好的鸡蛋，一天吃
三十个鸡蛋清，尽可能不吃调料。为了不让
自己崩溃，隔一段时间会外出吃一顿。但健
身久了，担心放纵自己会让一天的训练白费
了，所以会克制自己。”

三个月结束，在教练带领下，周畅勇敢参
加了健身健美小姐比赛。“我获得了我们那个
组别的第三名。站在舞台那一刻，我很有成
就感。教练也称赞我现场状态特别好，认为
我还有提升的空间。”

周畅说，随着社会对健身健美认知度越
来越高，对形体美有追求的人也会更具竞争
力和吸引力，期待自己蜕变的那一天。

记者 邹鑫/文
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