
昨日，在湖滨中学，一些心仪
体操的女同学向虞琳敏请教如何
解决生长发育期带来的难题。虞
琳敏说：“这是增强体能最好的时
期，只要少吃肯练多练，下狠心就

能度过。”怎么样才能跳得高？“控
制体重，增强腿部力量”……在互
动中，虞琳敏倾囊相授。

今天上午，虞琳敏回到母校
群惠小学，参加升旗仪式。她寄语
母校的学弟学妹：“我相信每个人
的心中都有一个梦想，只有相信
梦想的力量，才能照亮未来的道
路。今年是群惠小学建校100周
年，学弟学妹们，你们将继续书写
属于你们的故事，不论你们的梦
想是什么，勇敢地追求，不要气
馁，不要放弃，以梦想的力量照亮
未来的道路，让我们一起为学校
争光，为社会做出贡献。”
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❙沙发翻新❙
沙发翻新定做内保十年5989997

❙出租出售❙
（入市有风险，投资须谨慎）

灌口镇东龙粮库招租
厦门市集美储备粮管理有限公司，

地址：灌口镇东龙粮库。详情登录
（www.xmliangshi.com）查询，联系
人：李小姐 13799267201。

“女飞人”回母校 教学弟学妹跑步
厦门四位亚运冠军葛曼棋、虞琳敏、林文君、陈梓桓进校园与师生互动，传递榜样力量

本报讯（文/记者 戴懿 图/陈
立新）昨日上午，在鲜花与欢呼声
中，亚运会冠军葛曼棋、虞琳敏、
林文君、陈梓桓来到了葛曼棋的
母校湖滨中学，冠军们热情地与
师生签名、合影。分享训赛心得、
寄语母校学弟学妹、田径场上指
导运动员们……这场“精神成就
梦想 榜样助力成长”的亚运冠军
进校园活动，满满仪式感、满满正
能量。

这4名厦门选手在杭州亚运
会上共获得7金1银1铜，创下了
厦门健儿参加亚运会历史最佳战
绩。在座谈会上，冠军和教练分享
了训赛的情况以及下一步的计
划，冠军们与学子们热情互动，有
问必答。湖滨中学还为到场的冠
军和教练送上了学校的纪念封及
明信片。“女飞人”葛曼棋也在纪
念封上写下：“祝母校湖滨中学越
办越好！”

作为全国学校体育工作示范
校，湖滨中学正积极培养更多的
体育健儿。葛曼棋小学毕业后升
入湖滨中学，开始代表学校参加
各种田径比赛，屡获短跑第一的
好成绩。2012年，葛曼棋进入国家
队训练。今年在白鹭体育场举行
的2023年世界田联钻石联赛厦
门站，湖滨中学组织师生到场为
葛曼棋加油。当时因备战亚运会，
葛曼棋没能回母校，但她承诺亚
运会后一定抽时间回来。昨天，她
来兑现承诺了。

在田径场上，葛曼棋现场观
看了学弟学妹们的训练情况。

“这里要放松，重心要放在这里
……”在起跑前，她一一纠正大
家的姿势。她还蹲在赛道边，拿
手机录下学弟学妹们的表现，并
一对一仔细讲解，分析不足，指
导下一步训练的重点，令在场的
学生受益匪浅。

在与葛曼棋合影时，师生们
大声喊出：“为曼棋学姐点赞！”学
生们还追着问：“学姐什么时候再
回来？”葛曼棋说：“厦门举办了越
来越多的体育赛事，体育氛围很
好，希望以后能多回来比赛。”

校长叶瑞碧说：“冠军们身上
的品质是一种精神力量，更是我们
孩子的榜样，希望这样的精神可以
激励师生们积极进取、奋进成长。”

不到最后一刻不要放弃 要坚持自己相信自己
杭州亚运会上，葛曼棋扎着

“哪吒头”出场，网友们称她是踩
着“风火轮”而来的。虽然昨天没
有扎“哪吒头”，但是葛曼棋表示，
未来在重大比赛中还会延续这个
造型：“这对我来说也是一种心理
暗示，也能给我带来好运。”

葛曼棋坦言，对于运动员来
说，成绩和优良的品质与教养同
样重要。她很感谢湖滨中学的老
师培养了她。她说，这一年里她
遇到了比较大的挫折，在克服伤
病的过程中，每当想要放弃的时
候，她总会想起自己没有完成的
梦想和信念，并坚持下来。“不到

最后一刻，不要放弃，要坚持自
己、相信自己。”

有学妹提出遇到大赛会紧张
睡不着怎么办？葛曼棋说：“我也会
啊。不用焦虑，这很正常！对比赛不
会有影响，要相信自己。站在赛场
上大家觉得我很霸气，我告诉我自
己‘我很强，我可以，我行’。”

“我和田径是双向奔赴。”葛
曼棋分享道，“在训练过程中，我
发现田径的乐趣，并期待超越梦
想。如今回头看，是体育成就了
我，让我在这个舞台上发光发热。
希望大家也能找到自己热爱的
事，并坚持下去。”

在杭州亚运会上，林文君连夺
两金，同一天两次站上了领奖台。

当走进校园时，同学们热情
的欢呼让林文君表示仿佛回到
了比赛当天：“有点震耳欲聋的
感觉。”

当一名男生向她请教比赛
中如何避免被周围环境干扰、
如何专注比赛时，她建议：“要
想这是我自己一个人的主场，
找到自己比赛时最好的状态。
在进入赛道后我就专注于自己，
专注于赛道，把自己平时训练的
最佳状态发挥出来。”

她还分享了自己很喜欢的两
句话：“半山腰的风景固然很好，但
是你一定要登顶，会有意外的收
获，你可以看到更美好的景色。一
分耕耘一分收获，你现在的付出在
以后、在未来能证明一切。”

女子100米
冠军、女子
4 × 100 米
接力冠军

只有相信梦想的力量 才能照亮未来的道路

一分耕耘一分收获
付出在未来能证明一切

林文君
女子单人划艇200米冠军、
女子双人划艇200米冠军

▶虞 琳 敏
上 午 回 到
母 校 群 惠
小学。

戴懿 摄

■葛曼棋现场指导湖滨中学田径队队员。

▼四位亚运
冠军走进湖
滨中学。
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虞琳敏

在杭州亚运会上，陈梓桓和
队友连夺两金，成为厦门历史上
最年轻的亚运冠军。

陈梓桓表示，自己的秘诀是
把每一场训练都看成比赛，到了
比赛的时候就更加认真对待。龙
舟赛是团队的比赛，需要大家集
中注意力，团结一致。“比赛时，对
手很强大，我们顶着很大的压力，
最终我们不负众望。”

比赛完一回到福建，教练建
议他休息几天，但是他拒绝了。
他马上投入训练，一天都没有
休息。

厦门最年轻的亚运冠军
秘诀是把每场训练当比赛

陈梓桓
男子龙舟200米直道竞速赛
冠军、男子龙舟500米直道竞
速赛冠军、男子龙舟1000米
直道竞速赛亚军


