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龙江
·基层体育人23

鸡西自行车教练周宗雷

破风者的
生活报记者 周际娜

“你找谁？”回单位开会的周宗雷，被保安拦在门口。“我回来上班。”
“你是干啥的？”“我是自行车教练。”
由于常年在外地训练，周教练很难跟单位保安混个脸熟。10月末，记者采访他时，他正带队在4000多公里外的昆明

训练。从东北角到西南角，他这一走又是大半年，“预计明年5月份能回家吧。”
周宗雷今年56岁，是鸡西市体育运动项目中心自行车项目的教练。去年12月，国家体育总局颁发了“2023年全国

体育事业突出贡献奖”，我省5人获奖，他是其中之一。而那份国家级的奖状，在周宗雷的办公桌里整整躺了5个月，直
到回来后他才亲眼见到。

多年来，周宗雷为省队培养输送了40多名优秀的自行车运动员，2人进入国家队，他的弟子刘满铎曾夺得全
运会冠军、鞠金洋去年夺得亚洲公路自行车锦标赛U23个人计时赛亚军。

昆明呈贡训练基地海拔2000米
左右，空气中氧含量较少，这种高海拔
环境是理想的自行车集训基地，有助
于运动员提升和储备体能。鸡西市自
行车队，是目前我省唯一在昆明转地
训练的地市队。从2015年起，周宗雷
一直带队租住在呈贡训练基地附近。
眼下，队里有17名队员，3个女孩，14
个男孩，平均年龄15岁。女孩们住楼
上，他跟男孩们住一层，在客厅楼梯口
对面支了个床。

自行车运动是耐力项目，训练颇
为枯燥。队员们每天六点起床跑步，
八点半正式训练。上午的主课是专项
训练和骑120公里公路。下午一般会
用皮筋、杠铃等，锻炼上肢和腰腹肌力
量。环滇南路草木繁盛、沿途风光秀
美，大家却无暇看风景。每次骑公路，

平均时速35公里，开表后中途不能
停。“骑得越快阻力越大，需要有人‘破
风’轮流打头阵，才能把全队的速度带
起来。”周教练说，自行车这个项目有
点特殊，人少了容易骑不动，得互相带
动才行。

周宗雷掐着计时器，坐在银色面
包车的副驾驶上，车里载着一大桶水
和2套备用的前圈后圈。他一般会跟
在队尾，小队员跟不上了，就用手扶一
段，也会时常拿起对讲机，提醒领头的
队员：“上坡冲一冲”“下坡慢下
来”……骑公路还不是最累的，周教练
介绍道，有种训练设备叫“固定式骑行
台”，一般用来进行耐力训练和抗乳酸
训练，“它的阻力可以调到很大，连续
骑12分钟腿会特别酸，大汗淋漓，骑
行服上甚至能搓出盐粒来！”

带队在高原蓄力

“破风者”，是自行车比赛中的一
个专业术语。指的是在自行车比赛
中，前面的选手通过降低空气阻力，为
后面的队友节省体力的人。这其实很
像默默奉献的基层教练们，一直在做
的工作。

周宗雷曾是速度滑冰运动员，退
役后教过16年滑冰。2008年，鸡西
市自行车队成立，他被选调为自行车
项目的教练。虽然都是曲体运动，但
转型之初颇为艰难。自行车运动主要
分为场地自行车、公路自行车、山地自
行车和越野自行车四大类，他们车队
重点练前两类。周教练坦言，自己刚
开始“不知道该练啥”，只得摸着石头
过河，参加各种培训和上网学习，研究
肌肉类型、发力点、训练器材、比赛战
术等。

“自行车不是蹬的，要想比别人骑

得更好更快，从技术上讲，就是没蹬到
底就要往上提……”周教练说，随着研
究的深入，他不仅对自行车项目越来
越感兴趣，甚至还发现自己的优势，比
如，“场地自行车跟速度滑冰的战术就
挺像的”。

每年夏天，周宗雷都去虎林、鸡
东等地选材，一般会优先选择身材匀
称、小腿细、胯窄的孩子。以前教滑
冰时，队员年龄普遍比较小，而自行
车项目一般从初中开始练，队员们正
是叛逆期，相当难管。这些年，他跟
队员们斗智斗勇，练就了一副“火眼
金睛”。周教练能精准识别手机模
型；有人躲被窝里熬夜看网文，即便
把手机亮度调到最低，也会被逮到；
谁要是抽烟了，铁定逃不过他的鼻
子，哪怕藏在走廊的消防带里也能被
他翻出来……

半路出家的“破风者”

到了训练场上，周宗雷虽然很认
真但不严苛，堪称“夸夸侠”。在互联
网上，“夸夸侠”是指那些经常赞美、
表扬他人的人，像超人一样，拥有给
予他人正面评价和鼓励的能力。教
练往往给人的印象是脾气暴躁，周宗
雷恰恰相反。他似乎更信奉“谦虚使
人进步，夸奖使人噌噌进步”，为了

“夸得有理有据”，他会把每个运动员
的闪光点都记在教案上。

“有的运动员跳得好，我就经常
找他做示范，我一夸他，他就更卖力
地做动作，都不好意思偷懒了。我觉
得，教练应该牵着队员走，而不是赶
着他们走。不要想着去打压他们，而
是要从心底里认可他们！”记者发现，
外表粗犷的周宗雷，其实内心相当细
腻。他感慨道：“很多练体育的孩子，
家庭条件一般，队里单亲的占了一大

半，他们千里迢迢地跟我来昆明训
练，真的很不容易。”

周宗雷是性情中人，不仅擅长发
掘“金子”，也爱送金子。每当有弟子
拿了全国冠军，他就自掏腰包，奖励
个小小的黄金吊坠当作纪念品，送完
还不忘叮嘱一句：“你可千万别给我
卖喽！”

全运会冠军刘满铎，就曾收到过
周宗雷送的“小金虎”。他曾跟随周
教练练过3年，如今自己当教练了。

“每次快没耐心的时候，我就想想自
己的师父，他一批批地带小队员，半
辈子都在讲‘1＋1’，却从来都没有不
耐烦。”刘满铎说，他一直记得一个场
景：当年在山东训练，冬天气温比较
低，为了让队员能喝到温水，周教练
把水桶抱在怀里，用棉衣和体温给水
桶保温……

训练场上秒变“夸夸侠”

“他的思想挺深邃的，好像啥都
懂！”刘满铎笑道，周教练平时不抽烟
也不爱喝酒，他的抽屉里总有书。放
假时，有的队员喜欢靠补觉来恢复体
力。在周教练看来，这属于被动恢
复，对身体不好，他拉着队员们出去
逛街，不逛满2个小时不让回来。

从鸡西队进入省队后，刘满铎仍
然经常跟周教练交流。2019年，在
聊到训练方式时，俩人一度产生分
歧。这位全运会冠军跟记者回忆道，
自己当时有点“飘了”，对周教练的话
不以为然。周教练很有风度，心平气
和地跟他说：“这个话题咱们先放一
放，留到明年这时候再聊。”一年后，
一切正如周教练所料。“周教练对自
行车项目的研究很深，他的预判很
准，胸怀也特别宽广！”刘满铎钦佩地
说。

当滑冰教练的时候，周宗雷带队
在省冰上基地训练，成为自行车教练

的这十几年，他先后到山东、云南外
训，依旧不着家。2018年，他的父母
先后患上脑梗，由姐姐照料，当时他
在昆明带队回不去，“每天干着急使
不上劲，太煎熬了”。对妻子和儿子，
他同样心怀亏欠，“我一般回鸡西后
会表现好点儿，让媳妇下班后能直接
吃上晚饭。”

周宗雷已经56岁了，他这岁数
还坚守一线的自行车教练已经不多
了，同行大多早已升官或者转岗。周
教练坦言，每年一批批队员被招上
来，他实在舍不下，一旦发现好苗子，
会尽快输送给省队，“省队的训练环
境更好，早点送去，能确保咱省的优
秀人才不流失！”

对这位勇猛的“破风者”而言，去
有风的地方，追的不是风花雪月，只
要大风不止，就要不断创造“骑
迹”……

图片由受访者提供

精准预判“降服”全运会冠军
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承接家庭装修、办公场所
装修；家装、工装整屋家具定
制；承接同行二手单柜体定制；
工厂一站式服务→设计→加工
→安装。

橱柜门、衣柜柜门定制加工
（种类有PVC吸塑、PET、高光纳
米板材等）；免漆板材加工定制柜
体（材料与环保等级自选）。

工厂设有样板展厅，欢迎参
观选购。

定 制 热 线
18904515815
15846048899
工厂地址：哈尔滨市南岗

区王岗镇哈双公路 592号，金
福来家具有限公司
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黑龙江省哈尔滨市南岗区
东大直街85号，建筑面积约850
平方米（地下室500㎡、地上第二
层350㎡），仅限对公招租。

房屋租赁

电话：13304655770，关先生

黑龙江省哈尔滨市南岗区
东大直街178号，建筑面积1200
平方米，共三层（地上二层、地下
一层），仅限对公招租。

房屋租赁

电话：13304655770，关先生

低价急售别墅
哈尔滨私产别墅，因房主出

国着急售卖，6000元/平米。房
屋建筑面积约 400平米，车库 2
个，毛坯房，别墅内自带庭院面积
1000平米，院内山林约 2000平
米。小区还配套高尔夫球练习
场、钓鱼池、滑雪练习场、温泉等
设施，免费对业主开放。

19846138248
房屋出售

出售松北汇锦御江湾住宅，
四楼，建筑面积86.75平方米，楼
间距大，采光好，无遮挡，2室1厅
1卫，精装修，含家具家电，拎包
入住，南北通透，供暖好，物业好，
一梯两户，毗邻大润发超市，松北
九中，新区中心公园，交通便利。
可贷款。

18686821351

出售松北花园洋房
哈尔滨松北区天鹅湖花园小区

31号楼洋房一套，因房主迁移外省
着急售卖，价格可面谈。房屋建筑
面积 180平米，四楼（顶层），毛坯
房，三室二厅二卫带阳台，地热房，
私产房屋。房屋紧邻松北虎园、哈
尔滨大剧院，小区园林面积占比
30%以上，环境好，位置佳。

19846138248

“ 在 吗 叔 ，我 同 意 补
课。”

“我觉得你们说的话挺
有道理的，我想通了！”

6月17日晚上十点多，
在收到汪家屯女孩小陈的微
信后，芦忠魁老师那颗悬着
的心终于放下了。小陈自小
患有听力障碍，因为跟不上
老师的讲课节奏，她打算读
完初二去学化妆。这让“走
户”的三位老师十分着急。

“咱得有文化底蕴啊，要不学
化妆都学不好！”“没有文化
就没有高级的艺术”“我们帮
你找个大学生 免费补课
吧”……在他们的轮番劝导
下，小陈决定继续完成学业。

受益的孩子不只有小
陈。今年暑假，驻村工作队
还牵头举办了首期“大朋友
小老师”线上公益支教行
动。从哈理工大学招募了29
名品学兼优的大学生志愿
者，为新立村的16名中小学
生开展了暑期线上学习辅

导，教孩子们数学、语文、英
语、化学等，每次授课一小
时，45天假期共上了168节
课。

“孩子和家长的反响很
好，寒假我们还会举办第二
期活动。”徐岩老师说，寒暑
假他们计划把新立村的学生
们组织起来，让他们参与到
志愿服务和社会实践活动
中，培养大家的社会责任感，
比如教村里的老人们使用智
能手机，帮助老人完成社保
刷脸认证，参与村里垃圾清
运、防火工作等，用他们的所
学所长来反哺家乡……

记者注意到，新立村在
校大学生的微信群叫“一起
向未来”，北京冬奥会的这句
标志性口号，用在这里既温
暖又契合。“希望我们工作队
能陪伴村里的大学生成长成
才，帮助他们规划未来，一起
进步！”徐岩老师笑着说。

本版图片除署名外均由
受访者提供

鼓励听障女孩求学
招募志愿者为村里娃线上辅导

生活报记者生活报记者 周际娜周际娜 摄摄

生活报记者 周际娜
深秋的巴彦县丰乐乡

遍地金黄，各村的空地上
堆满了刚扒完的玉米棒。

在位于薛家屯的新立
村村部，三个身着蓝色冲
锋衣和迷彩裤的中年人，
手头也有一堆活儿要忙：
为村里新建的文体广场设
计宣传展板、安装太阳能
路灯、对接企业推销村里
的农产品、走访农户了解
秋收情况……他们是哈尔
滨理工大学驻巴彦县丰乐
乡新立村工作队的队员，
已经来村里工作一年多
了。

新立村 2018 年脱贫
摘帽，下辖 12 个自然屯，
目 前 常 住 在 村 446 户 、
1240人。从2015年起，新
立村成为了哈尔滨理工大
学的定点帮扶村。经过多
年的帮扶，在达成基础建
设和产业帮扶目标之余，
这届驻村工作队还能为村
民们做点啥？队员们把目
光重点投向了村里的那些
在校大学生。

驻村工作之前，三个人在学校从事学生
管理工作：驻村“第一书记”兼队长徐岩，是哈
理工大学经济管理学院党委副书记，臧若家
是自动化学院辅导员，芦忠魁在学校保卫处
工作。

2023年5月，工作队交接前一个月，他们
在走户调研时了解到，新立村共有20多个在
校大学生，其中高职高专院校居多。通过交
谈，他们很快发现了问题：这些在校大学生普
遍职业规划意识淡薄，缺乏明确的奋斗目标，
学习动力不足。

怎样才能发挥高校的教育资源和人才培
养优势，用高校的智慧和力量助力乡村振兴？
仨人经过研讨，制定了《新立村在校大学生“学
业-职业-就业”一体化帮扶实施方案》，开篇
第一句便说到了点儿上：“乡村振兴，人才是基
石，农村经济发展，说到底，关键在人。”

去年8月，驻村工作队小试牛刀，举办了
一场学业就业指导和“我爱我家，助力乡村振
兴”的主题沙龙，邀请11名暑假返乡的新立村
大学生参与其中。他们还给村里的这些在校
大学生，建了个微信群。今年寒假期间，队员
们在群里发布了开展第一期“职业生涯规划与
就业指导培训班”的消息。结果，参与接龙的
大学生寥寥无几。

“举办一次活动如果只来三四个人，那意
义不大呀。”队长徐岩挺着急，商量后仨人决
定：“那咱们挨家动员吧！”

天冷路滑，村道上的冰包直刮汽车底盘，
路旁积雪堆了一米多高。新立村有12个屯，
一圈下来得20多公里。他们特意选择上午十
点多走访，发现有的孩子还没起床，有的正躺
炕上玩手机。他们苦口婆心地给孩子和家长
做工作，最终劝动了17人。

寒假开班指导就业挨家走访动员大学生

“大学生职业生涯规划的意义与如何进行
自我探索”“物流行业发展趋势与职业机会”

“智联招聘数据下的大学生就业趋势”……今
年1月31日，新立村村部二楼格外热闹。哈
理工经济管理学院团委书记、物流企业人力资
源专家、第三方招聘机构经理齐聚线上。这或
许是三位老师职业生涯中，人数最少的一次讲
座，却对村里的17名大学生意义非凡。

“我是个学唱歌的农村孩子，毕业后能干
啥呢？”新立屯的小姜同学，原本一提就业问题
就消极回避，他本不想来，培训后却笑着跟驻
村工作队反馈：“我还以为你们只是走走形式
呢，这培训比我想象中有用得多！”

不只是办讲座，工作队还邀请三位专家担
任职业规划导师，为新立村在校大学生建立了

“一生一策”帮扶档案。在队员臧若家设计的

这份帮扶档案中，记者看到，上面罗列着每个
大学生的学校、专业、性格、兴趣特长，还有帮
扶指导记录、导师指导意见等。而每位导师如
何分配，也经过了一番细心考量。

“参加完培训班，让我明晰了未来的就业
大环境，也认识到了职业生涯规划的重要性。”
大货郎屯的唐欣欣在哈市一所高校读大二，一
度为考研还是找工作而纠结，在她看来，村里
的培训班比大学里的职业规划课更有针对性，

“我的指导导师是哈理工大学的臧晓明老师，
我们加了微信，可以随时沟通，真的很方便！”

正在准备专升本考试的兰璐璐告诉记
者：“我们学校专业课比较多，职业规划和就
业的内容比较少，跟职业规划导师沟通后，他
建议提升沟通表达能力，我现在正在努力锻
炼自己……”

精心分配职业规划导师“一生一策”精准帮扶

就业指导，仅有理论课
还不够。3月26日，驻村工
作队组织省内的8位新立村
大学生，参加了“走进哈理
工”研学活动。其中最重要
的环节，是让他们感受2024
年春季双选会的氛围，提前
了解招聘流程。

企业都有哪些用人需
求？哪些证“含金量”更高？
本科生和研究生的薪资待遇
如何？在招聘会上，这些新
立村的大学生们大开眼界。
队员们还带大家参观了哈理
工校史馆、大珩馆等，并在哈
理工大学生就业服务中心，
参与职业规划团体辅导培
训。“我们组织研学活动，是
想激发这些年轻人的学习动
力，感受哈理工的历史文化
和大学精神，有的学生参观
后已经下定决心，要参加专

升本考试。”徐岩老师欣慰地
说。

开了眼界之后，还要帮
他们在精神上“添把柴”。今
年8月8日，在村部，一场名
为“榜样的力量”的新立村优
秀大学生经验分享会，在线
上线下同步开展。哈理工研
究生赵锐，分享了考研经验
和学习方法；正准备专升本
考试的兰璐璐，分享了自己
的学习心得；父亲重病卧床、
初中险些辍学的研究生冯琳
琳，讲述了自己坎坷的求学
路，听得大家眼泪汪汪……

“这三位村里优秀的大
学生，也是我们讨论后认真
挑选的，主要针对那些想要
专升本、考研和学习动力不
足的大学生，希望这些身边
的励志榜样能给大家鼓鼓
劲！”徐岩老师说。

“组团”体验哈理工招聘会
用身边榜样给大家鼓劲

一个大学驻村工作队的教育帮扶实践：

““咱们咱们，，一起向未来一起向未来！”！”


