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孙德千是虎林人，因为跑得快，9岁时被体
校教练相中，开始练速度滑冰。两年后，能吃
苦、耐力好的他，转入了新成立的越野滑雪队。

雪上项目很苦，训练和比赛都以室外为
主。“当年，我们训练一抬脚就是五公里、十公
里，真是又累又冷。”孙德千回忆道，他和队友
们曾在东方红林业局一个公园里的小雪场训
练，租住在农家，住十人大炕，每天训练前要扛
着雪板走两公里。他们当年的滑雪鞋是固定
在雪板上的，而且没有专业的滑雪手套，“现在
我的中指，还能看出来冻坏的地方，指甲里缺
了块肉。”

越野滑雪在国际比赛中有两种滑行技
术。一种是传统式，使用滑雪板在规定的雪槽
内滑行。另外一种是自由式，也叫蹬冰式，动
作有点类似滑冰，滑行发力点在雪板的内刃，
配合着雪杖的同时推进产生推力向前滑行。

“我的雪感特别好，当年还挺抢手的！”孙德千
说，他随虎林越野滑雪队去亚布力集训时，被
八一队、省队和哈尔滨市队教练同时相中。省
队领队私下跟他的启蒙教练说：“这孩子必须
给我们留着！”

就这样，16岁的孙德千进入了省队，1997
年曾夺得全国男子越野滑雪冠军。2002年7
月，孙德千正式退役，他婉拒了外省和哈尔滨
市的邀约，回到虎林市业余体校执教。

“我几乎没怎么犹豫，当时想法很简单，虎
林更需要我，我就回来了！”孙德千豪爽地说。

婉拒外地邀约
全国冠军回家乡执教

孙德千输送的队员中，有很多人已
经成为全国冠军。尤其在今年年初的

“十四冬”上表现神勇，共夺下 8 金 5
银。最初有学生拿冠军，孙德千会约上
同事下班后“小酌一下”，但他很快发现，

“有点庆祝不过来了！”
“00后”赵子贺现在是国家队北欧

两项运动员，“十四冬”手握6金。让孙
教练印象很深的是，当年赵子贺是训练
场上个子最矮的，但他十分灵巧，也很能
跑，“这孩子有韧劲儿，刚开始跑的时候
在队尾，等别人跑不动的时候，他还能坚
持，最后总能跑到最前面。”

“05后”范海斌跟赵子贺是国家队
队友。孙德千认识范海斌的哥哥，“来之
前听说他在小学里经常调皮捣蛋，来之
后我发现这孩子其实挺懂事，嘴很甜，还
选他当了队长。他身体素质不是最好
的，但非常要强！”

记者采访时，范海斌和赵子贺正跟
随国家队在芬兰训练。提到孙教练，他
们纷纷感慨，“孙教练人很和蔼，训练也
贼认真，当年冬天训练，他脚都冻肿了。”

“05后”女孩周景丽，在“十四冬”上
拿了越野滑雪青年组女子4×5公里接
力金牌。孙教练是她的启蒙教练，曾教
过她三年多。“对我来说，他就像个老父
亲！”在省队这些年，每当周景丽遇到困
难的时候，她都习惯性地打电话给孙教
练，“他特别有耐心，有时候一劝就是一
两个小时。”

周景丽告诉记者，小时候她的母亲
身体不好，父亲在外地打工，孙教练经
常喊她去家里吃饭，师娘对她也格外关
照。队员水平低的时候，一般都使用铝
合金滑雪杖。周景丽当年很着急，盼着
能用上“纤维杖”，孙教练鼓励她好好
练，练好了就能用，一年后她终于如愿
以偿……

“训练时，我们滑起来就没那么冷
了，但孙教练在冰天雪地里一站就是两
个小时，那时候我常想，如果今天训练我
没收获，那教练就白挨冻两个小时，为了
他，我也要好好练！”周景丽回忆道。

输送的队员表现神勇
“十四冬”夺8金5银

越野滑雪这个项目确实
“很烧钱”，业余体校的器材全
是免费给学生提供的。尤其
是前些年，进口器材价格高
昂，现在有了国产器材，价格
相对便宜了一些，但他们的滑
雪鞋也一直是缝缝补补。

“我们的器材太落伍了，
只能训练用，参加专业比赛不
行。”孙教练说，而且比赛时每
个队员得有两套板。他一般
会给专业队打欠条，借些雪
板、雪鞋和雪杖。

孙德千自我调侃道，自打
当了教练，他这脸皮越来越
厚，经常到处“化缘”，跟人说

“借我点器材！”“给我点蜡！”
有时，他也能要到一些训练
板、雪鞋和液体蜡，“虽然都是

专业队淘汰的东西，但咱业余
体校使起来，相当不错！”

“防滑蜡太贵了打不起，
不打蜡又上不去坡。”孙德千
介绍道，便宜的蜡一管也要
100块钱，一管蜡十个人只够
用一天。传统式滑雪的雪板
要两头打滑蜡，中间打防滑
蜡。自由式滑雪的雪板要全
部打滑蜡，为了节约成本，他
就自制蜡。他从专业队淘来
用剩下的液体蜡，将低温蜡和
高温蜡混合，拿电炉子加热一
起熬，就变成了“万能蜡”。

“省队和鸡西队知道我们
基层体校不容易，这些年都挺
支持我们的，毕竟我们还得给
他们输送队员呢！”孙德千的
感谢里透着几分骄傲。

借器材 自制“万能蜡”他到处打欠条

除了输送雪上项目的运
动员，孙德千还给国家自行
车队培养过人才。自行车名
将梁洪玉和尤利明，都曾是
孙德千的学生。尤其是梁洪
玉，不仅曾在亚洲公路自行
车锦标赛上夺冠，2019年还
夺得了世界军运会冠军。

“我们体校倡导‘一专多
能’，越野滑雪是我的主项，
我还教过田径、滑冰和篮
球。”当年孙德千曾是梁洪玉
的滑冰教练。“她滑得很认
真，周末别的孩子放假了，我
给她‘开小灶’，经常领她单
独训练。”孙教练说，后来梁
洪玉被鸡西体工队的教练相
中，有滑冰底子的她改练自
行车，进步飞快，没练多久便
在省运会上夺金。

“我们基层体校，主要是
帮孩子打基础，把他们领上
体育这条路，孩子更适合练
什么，我们就让他们去练什
么，绝不藏着掖着。”孙德千
大气地说。

当了22年基层教练，孙
德千感慨，他们面临的最大
问题是招生难。“我发现一个
趋势，现在体育好的孩子往
往学习也挺好，很难招进队
里。”孙教练的队伍里如今有
15人，为了能留住队员，不
耽误他们学习，他有时候甚
至中午带队训练，“抢出一两
个小时”。体校改制后，训练
时间也由日常训练改成了节
假日训练。

好在，让孙德千欣慰的
是，近年来市里推进体教融
合，尤其是今年力度很大，
他们这些体校教练进入校
园指导，这意味着能有更多
机会去发掘好苗子，“以前
是我们在体校等学生，现在
是我们进校园找学生，眼下
有40多个孩子跟我练越野
滑雪呢！”

“希望我能再输送个冠
军，最好能冲出亚洲登上国
际赛场！”孙教练憧憬地说。

图片均由受访者提供

亚洲自行车冠军 曾跟他学过滑冰

龙江
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生活报记者 周际娜
虎林市业余体校后面有片庄稼地，秋翻

后的土地上翻涌出朵朵黑色“浪花”，连根拔
起的玉米根茬散落其间。

“这就是我们的训练大地！”21日上午，
50岁的孙德千豪气地指向远方。他满怀期
待地对记者说：“农民已经把地翻好了，只要
下场大雪就能盖住，我们就能训练了！”每年
落雪后，这里会变成体校的越野滑雪训练
场。孙教练会找个坡地，带领队员们穿上雪
板把积雪踩实。然后，他再亲自踩出两条雪
槽来，“下完雪就得赶紧去踩，要不地里风
大，怕把雪刮没了！”

孙德千1997年曾夺得全国越野滑雪冠
军，退役后回到家乡执教。从教22年来，他
向省队输送近40人，7人进过国家队和国
家集训队，其中雪上项目5人、自行车队2
人。在今年年初的“十四冬”上，他教过的队
员们勇夺8金5银。
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实习生 郭佳鑫 生活报记者 吕晓艳 整理

小记者 哈尔滨市文昌小学校 二
年三班 徐端

我有幸在家中参与了各种劳动，
这段时间的经历让我受益匪浅。初
衷是希望通过劳动充实自己，提高生
活技能，同时为家庭作出一份贡献。
在这个过程中，我选择了各种家务劳
动，如扫地、擦地、擦玻璃等，并制定
了详细的劳动计划。

劳动过程并不像我想象得那么
简单。我遇到了诸多挑战与困难，如
扫地时角落清理、玻璃需要反复擦拭
等。这些细节问题让我深感家务劳
动的繁琐与辛苦。但正是这些挑战，
让我在劳动中不断成长。这些收获
让我对自己的生活技能有了更大的
信心。同时，我也对家庭劳动有了新
的认识。劳动并非只是付出，更多的
是收获。通过劳动，我学会了感恩，
明白了家庭劳动的价值。

在未来的日子里，我会继续参与
家庭劳动，不断提高自己的技能。我

将把这次的劳动经历当作一笔宝贵
的财富，让它指引我前行。劳动让我
成长，让我变得更强大。我相信，只
要我们用心去劳动，我们就能收获更
多。

小记者 哈尔滨市东湖路学校 五
年一班 雷欣瑜

劳动是一项能够锻炼我们德智
体美的活动。劳动像一场长跑，在汗
水和疲惫中，感受冲过终点的成就感
和喜悦。

有一天，我一个人在家，想给爸
爸妈妈一个惊喜，决定把家打扫一
遍。一共有三步，整理房间、扫地、拖
地。说干就干，我先从自己的卧室开
始，把被子和睡衣叠好放在床头、把
书桌上的书本文具归位，清理杂物，
最后把散落在沙发和地上的玩具放
进玩具箱。

打扫房间时，按照从卧室到客
厅，再到厨房和卫生间的顺序进行，
不放过每一个边边角角，每个角落都
严格执行最高标准。我知道只有做
好扫地这一步，才能更快更好地把地
板拖干净。

拖地进行得很顺利，但是在厨房
遇到一点小困难，有一块污渍粘在厨
房的瓷砖地上，用拖布擦不掉，用湿
抹布擦也没有什么效果，怎么办呢？
我又找来刷子、钢丝球、洗涤剂，几个
小伙伴共同配合，终于把污渍清除干

净了。我深深地认识到，一个看似简
单的打扫房间，也需要用心去做，才
能做好。

打扫完毕，看到一片狼藉的房间
变得干净整洁，我的心里充满了骄傲
和成就感。就在这时，爸爸妈妈回家
了。当他们看到整洁的房间和满头
大汗的我，脸上露出了惊讶又欣慰的
笑容。爸爸妈妈夸赞我是个懂事的
好孩子，我心里甜滋滋的，仿佛吃了
蜜一样。

劳动让我们的生活变得更美
好！通过这次家务劳动，我不仅学会
了如何打扫房间，还体会到了劳动的
快乐和成就感，也真正感受到劳动的
价值和意义。

劳动让我成长

劳动中的成长

小记者 哈尔滨市虹桥第一小学
校 四年三班王若溪

在这个温馨的小家里，我担任着
特别的角色——家务小能手。每当
周末来临，我总是主动承担起各种家
务活，让家里焕然一新。

我喜欢打扫卫生，总能把每个角
落打扫得干干净净，让家里的每一个
地方都能透进阳光。洗碗时，我小心
翼翼，确保每个碗盘都光洁如新。我
还能巧妙地整理衣物，把衣柜打理得
井井有条。

除了这些，我还能烹饪简单的家
常菜。虽然手艺尚浅，但每当家人品
尝我做的菜肴时，脸上洋溢的笑容总
让我感到无比的满足和自豪。

在家人的眼中，我是那个勤劳又

能干的小能手。我喜欢用自己的双
手为家人创造一个舒适、温馨的生活
环境。家务活，不仅是我成长的见
证，更是我对家人爱的表达。

我是家务小能手
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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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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

小记者 哈尔滨市征仪路学校三年五班 李牧欣
我是家务小能手，扫地擦窗样样行，家中整洁换新颜，生活幸福

乐融融。

小 记 者
哈尔滨市征仪
路学校 三年
九班 胥淳昱

空闲时间
帮助父母做家
务，我是家务
小能手。

小记者 哈尔滨市文昌小学校 二
年四班 李晨硕

我要帮助家里做一些简单的家
务。如整理自己的房间、洗碗、扫地等
等。一开始，我觉得这些家务都很无
聊，而且很累，总是想着逃避。但是，
随着时间的推移，我逐渐发现做家务
也有很多乐趣和收获。首先，做家务
让我学会了更加独立。以前，我总是
依赖妈妈和姥姥帮我整理房间、洗衣
服，但是现在我可以自己完成这些事
情了。这让我感到非常自豪和满足，
也让我更加自信地面对生活中的各
种挑战。其次，做家务也让我更加珍
惜家人的付出。以前，我总是觉得妈
妈和姥姥做家务很轻松，但是现在我
才知道，原来做家务也需要花费很多
时间和精力。这让我更加感激家人
的付出，也让我更加愿意为他们分担
一些家务。最后，做家务还让我学会
了更好地管理时间，除了下楼玩和写

作业，我会把一部分时间用来做家
务。这让我更加懂得如何合理安排
时间，也让我更加充实地度过每一天。

通过做家务我学会了更加独立、
更加珍惜家人的付出，也学会了更好
地管理时间。我相信，在未来的日子
里，我会继续坚持做家务，让自己变
得更加优秀！

劳动乐趣多

教练孙德千：

扎根虎林 培养越野滑雪好苗子


