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祥和之家老年公寓
星级养老服务机构，环境优雅，护理专业，服务贴心，营养膳食，丰富
多彩的文娱生活，交通便利，是老人理想的选择。常年招收老人入住。
地址：解放东路芦家园村南 306、307、901芦家园站下车即到 电话：13784749628
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6月15日，杭州亚运会火种
采集仪式在杭州良渚古城遗址
公园举行，19 名采火使者成功
点燃采火棒。其中手持采火棒在
凹面镜上采火的女孩，是来自沧
州渤海新区、黄骅市的王呈鹭。

近日记者再次对王呈鹭进
行了专访，了解火种采集仪式背
后的故事。

为了最佳步速
她练到“魔怔”

“谢谢家乡人的支持，我真
的特别感动。其实，我挺幸运
的。”电话一接通，王呈鹭就对家
乡人的支持和鼓励表示了感谢。
这位谦和内敛的姑娘一再表示，
能够成为采火使者，是自己足够
幸运。

今年 4月份，王呈鹭报名参
加了采火使者的公开招募。当
时，仅浙江传媒学院就有 400多
名学生报名。王呈鹭多年来练习
舞蹈和播音，气质非常出众。很
快，她就脱颖而出，进入到采火
使者的训练中。

“刚开始，参加训练的人有
30多名。在训练过程中，一些人
逐渐被淘汰。”王呈鹭说，采火
使者的体态、表情以及团队协
作等要求非常严格。“我平常走
路比较快，不符合采火使者的
步速。”王呈鹭说，老师经常说
她速度太快，把队伍里的其他人
都带快了。

王呈鹭感觉压力很大，但是
多年养成的习惯并不好改。“刚
开始我们是周末去良渚训练，平
常则在学校上课。”王呈鹭告诉
记者，为了调整步速，她平时就
在校园里训练。王呈鹭先是把
音乐“印”进脑子里，把每一个
节奏和动作都完整地记下来。
随后，她便开始了“魔怔”似的
训练。

有时，在去食堂的路上，音
乐忽然在王呈鹭的脑海里“响”
起，她立即放慢脚步，进入训练
状态。那段日子，不管是白天还
是晚上，王呈鹭一有时间，便开
始练习。寝室、楼道、马路，都成
了她的“训练场地”。

“当时，要是有同学半夜看
到我在楼道里穿着长裙慢悠悠
地走路，肯定得吓一跳。”说到这
儿，王呈鹭有些调皮地笑了。

正是凭着这股子“魔怔”劲
儿，王呈鹭终于掌握了最佳步
速。

强光下的
“大眼”妙招

正值夏天，天气炎热。而王
呈鹭等人在良渚的训练是在室
外进行的。

第一天去良渚训练的时候，
很多女孩因为没擦防晒霜，被晒

脱了皮。到了后期，王呈鹭等人
的训练越来越密集。尽管擦了防
晒霜，这些爱美的女孩还是被晒
黑了。王呈鹭开玩笑地对记者
说：“我们身上现在还有裙子印
儿，一看就知道穿的什么款式
的。”

有一次训练时，一只小虫子
突然飞到了王呈鹭的胳膊上，在
上面移动。她感觉很痒，却依然
一动不动。“我们训练时有录像，
只要稍微一动，动作就非常明
显，所以必须忍耐。”王呈鹭说，
只要一个人动了，整个队伍就要
重新排练。

王呈鹭告诉记者，晒黑、出
汗都不怕，她最怕的是在强光下
眼睛眯起来，影响排练效果。

“在强光下，眼睛总会不自
觉地眯着，看起来很不美观。”
王呈鹭告诉记者，为了“锻炼”
眼睛，她常常故意对着烈日练
习，但是效果依然不太好。“后
来，我和一起训练的伙伴琢磨
出了一个‘绝招’，特别有效。”
王呈鹭一边笑着，一边给记者形
容起来。

“上眼皮不动，让下眼皮动，
也就是让卧蚕的位置动起来。”王
呈鹭说，人在微笑的时候，下眼皮
向上挤，眼睛也就眯起来了，能缓
解阳光的刺激。这个时候上眼皮
尽量保持不动，眼睛就会睁得比
较大，看起来比较有神。

掌握了这一“绝招”之后，王
呈鹭经常和小伙伴在烈日下对
着对方练习。随着训练的深入，
王呈鹭的状态也越来越好。

融入现场氛围
呈现最佳状态

经过几个月的学习和训练，
王呈鹭对良渚文化也有了更多
了解。

“这次我们采火穿的礼服，
腰封图案采用神人兽面纹，项链
设计则采用玉璜的元素，这些都
和良渚文化有关。”王呈鹭说，她
对这片实证五千多年中华文明
的土地感情更深了。

“大家都在努力，也轮流做
过手持采火棒的训练。”王呈鹭
说，不到最后一刻，谁也不知道
最终谁能在采火仪式中手持采
火棒。在此过程中，王呈鹭一刻
也不敢放松，除了和大家一起训
练，还经常自己加练。

临近杭州亚运会火种采集

仪式时，王呈鹭最终被确定为手
持采火棒的采火使者。这时候，
她悬着的一颗心才稍微放松了
一下。同时，她深感自己身上的
责任非常重大。她不断告诉自
己，一定要圆满完成任务，展现
出中国新时代青年的精神风貌。

“我以为自己会紧张，但真

到了那一刻，反而不紧张了。”王
呈鹭说，老师在训练中给她们讲
了很多良渚的历史，告诉她们在
这里采集火种，寓意着良渚的文
明之光穿过岁月时空，点燃新时
代的亚运之火，象征体育精神传
承发扬、赓续不竭。

当国歌响起的那一刻，王呈
鹭的内心突然变得很平静，眼前
的一切让她觉得无比神圣。“这
一刻，我更加深刻地理解了采集
火种的意义。”王呈鹭告诉记者，
她一下子就进入了状态，内心充
满了崇敬。

初夏的良渚古城遗址，潺潺
流水、呦呦鹿鸣，在大自然声响
谱写的原生态交响乐中，王呈鹭
和其他采火使者一起缓步登上
台阶。几分钟的时间里，她们从
朝圣之路上来，走到大莫角山平
台。王呈鹭手持采火棒，走向采
火装置。装置中心是一面凹面
镜，外圈采用良渚玉璧造型。她
将采火棒伸向采火装置，成功点
燃采火棒。随后，她继续在平台
上前行，将采火棒送至仪式区。

这段路上，有两个小台阶。
就在王呈鹭走上第二个台阶的
时候，一个小意外发生了。由于
左脚没有踩实，身子出现了一点
小晃动。王呈鹭的心猛地一跳，
但是她立刻镇定下来，迅速调整
身体，继续以优美的姿态完成了
接下来的动作。

这个小插曲并没有影响到
王呈鹭，她最终圆满完成了采集
火种的任务。

难忘经历
让王呈鹭成长

仪式过后，王呈鹭接受了众
多媒体的采访。面对镜头，她自
信满满地说：“我叫王呈鹭，来自
河北沧州。”

“当时记者让我做一个自我
介绍，我第一反应就是说出我的
家乡。”王呈鹭说，她特别热爱自
己的家乡，热爱沧州，热爱渤海
新区、黄骅市。

“前几天很忙碌，这两天一
闲下来，忽然感觉很不舍。”王呈
鹭说，这几个月的时间，她和老
师以及伙伴们建立了很深的感
情，感受到浓浓的关爱。她和伙
伴们一起穿着雨衣在雨中训练
的场景，更是让她终生难忘。

这一次的经历，对王呈鹭来
说意义非凡。她在其中学到了崇
敬、团结、协作、坚持和奋斗。

“通过这段经历，我对亚运会
有了不一样的感情。”王呈鹭说，
在接下来的“亚运时间”里，她会
尽自己最大的努力，积极参与到
各项亚运活动中去，将亚运精神
传递给更多人。同时，王呈鹭受到
体育精神的鼓舞，更加热爱体育
运动，已经开始学习打网球了。

说起未来的规划，王呈鹭表
示，她想继续读研，然后做一名
主持人。采访最后，王呈鹭再次
对家乡人民的关心表示感谢，并
表示一定会继续努力，回报大家
的支持。

（本版图片均由王呈鹭提供）

杭州亚运会采火使者王呈鹭采火背后的故事

“魔怔”般练出最佳步速 强光下仍能保持“大眼”
本报记者 张倩

手持采火棒的王呈鹭经过多次训练手持采火棒的王呈鹭经过多次训练，，练出最佳步速练出最佳步速。。

这次经历让王呈鹭永远难忘这次经历让王呈鹭永远难忘。。

王呈鹭喜欢播音主持王呈鹭喜欢播音主持。。


