
上半身悬空划龙舟，稳当“龙头”20年
“85后”宋泽坤：腰力惊人被网友称为“天选头桡”，去年助力以“14全胜”破纪录夺冠
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消防隐患曝光

耳濡目染，儿时就想成为一名龙舟手

6月4日15时， 练习了一上午的宋泽坤又再次投
入到龙舟训练当中。发令声响起，龙舟如箭离弦，宋
泽坤双膝跪在船头，整个上半身悬空平行于河面，身
体核心力量集中在腰部，双臂使劲挥着船桨，将力量
与速度展现得淋漓尽致。

“我们沅陵龙舟有些不太一样，其他地方的大部
分龙舟前后都制作了固定的船头和船尾， 我们沅陵
龙舟靠头桡充当龙头，艄公充当龙尾。”宋泽坤告诉
记者，也正是因为这一特色，让沅陵龙舟比赛更具观
赏性，也更具悬念，“再好的龙舟队，也可能因为头桡
的一个小失误而侧翻。在比赛真正结束之前，谁也无
法预料，最终的胜利会花落谁家。”

“我从小在划龙舟的锣鼓声中长大，成年后自然
而然成了一名龙舟手。”宋泽坤的父亲是原沅陵县丑
溪口乡的一名村党支部书记， 每年负责组织村里的
龙舟比赛。儿时的宋泽坤总是跟在父亲身后，早早地
便在心中埋下了做龙舟手的种子。

2004年，18岁的宋泽坤正式成为村里龙舟队的
一员， 凭借对龙舟的熟悉和喜爱坐在了龙舟的最前
头，成为一名年轻的头桡。

“如果说艄公是船尾的方向盘， 那头桡就是船头
的指挥员。”宋泽坤介绍，比赛中，划手方向看头桡，为

了保持龙舟的平衡，必须做到每一个桡手起降、落桨
整齐划一， 头桡对于划桨快慢和深浅的判断尤为重
要。除了耳朵要准确捕捉锣手的每一个鼓点，还需要
眼疾手快，划行中随时预判水路情况，做好应对措施。

腰力惊人，网友惊呼“天选头桡”

“普通人看划龙舟，以为只要船桨划得密，速度
就能快，其实不然，头桡要学会用最小的力量划出最
远的距离。”做头桡多年，宋泽坤颇有经验。要保持正
确的划桨姿势，自身的协调能力以及腰部、腿部力量
是考验头桡能力的关键。 宋泽坤从小学到高中一直
保持着体育特长优势， 多年的训练练就了良好的肢
体协调能力和“熊背蛇腰”的身体条件，这才使得他
在比赛中，腿立得住船头、腰弯得下划船。

“挺直腰板跪在船头划船，是我们沅陵头桡的传
统，我会一直坚持下去。”前几年，沅陵县因外来龙舟
队参赛将头桡要求放宽为“可坐着划船”，坚守传统
的宋泽坤并不想降低对自己的要求， 依旧坚持跪着
划船。 去年，2023届沅陵县传统龙舟比赛再次恢复
“跪着划”的传统，规则一出让很多头桡不免慌神，但
宋泽坤不急不慌，因为他心里一直没忘传统，腰部、
腿部训练也从未停止。

也就是在2023年，宋泽坤所在的盘古1号龙舟队
以“14全胜”破纪录的成绩赢得冠军。比赛视频在网
络上广泛传播， 宋泽坤强大的爆发力让网友们惊呼
“天选头桡”“四个腰子的男人”。

“从划龙舟开始就是做头桡，所以我只会越做越
好。”强大的自信让宋泽坤语气坚定，今年龙舟赛一
定要再续辉煌，一举拿下冠军。

俗话说，“火车跑得快，全靠车头带”，而沅陵的“赛龙舟”竞渡争先，也需要
“龙头”的带领，划手中的头桡便承担了“龙头”的角色。家住湖南省怀化市沅陵
县，今年38岁的宋泽坤是沅陵龙舟队盘古1号的“龙头”，也因为去年连赢14场比赛
以及个人强大的腰部核心力量，被网友戏称为“四个腰子的男人”。

今年，他和他所在的龙舟队能否再续全胜辉煌？记者赶赴沅陵，来见证爆火
头桡的训练日常。 ■文/三湘都市报全媒体记者 田甜 通讯员 吴湘柳
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近日，湘西土家族苗族自治州凤凰县消防救援大队
在开展消防安全集中除患攻坚整治行动中，发现凤凰县
君子兰宾馆、凤凰县金悦酒店存在重大火灾隐患，依法
立案处罚。

凤凰县君子兰宾馆部分客房楼道设置影响人员疏
散逃生的防盗网、窗，防盗网、窗设置的紧急逃生口不符
合要求；安全疏散出口数量不足；室内消火栓设置不符
合要求，消火栓水管管径不符合要求；未设置封闭楼梯

间。而凤凰县金悦酒店场所安全出口疏散楼梯设置不符
合要求，未设置封闭楼梯间；安全出口数量不足；临街客
房设置防盗网，影响逃生和灭火救援；室内消火栓水管
管径不足；室内走廊排烟设置不符合要求。

经大队集体议案，大队依法综合判定该两个场所为
重大火灾隐患，责令限期整改，并提请政府挂牌督办，同
时给予凤凰县金悦酒店罚款贰万贰仟元整、凤凰县君子
兰宾馆罚款壹万玖仟元整的行政处罚。 ■通讯员 阙婷

湘西州：两家宾馆存在重大火患被立案处罚

长沙厨师“一路狂飙”
每年“跑马”五六十场
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宋泽坤在训练中。

长沙一男子做厨师十
年，身体发福、体能下降，本
想着跑跑步减肥健身， 未承
想一踏入马拉松赛道便根本
停不下来。 他每年参加全国
各地举办的马拉松赛事五六
十场， 获得冠亚季军奖牌奖

章80多个。6月5日， 三湘都市报记者采访到了这
名“跑马厨师”谭奇，来听听他的马拉松故事吧。

厨子爱上马拉松，一发不可收拾

“85后”谭奇是长沙望城人，2007年起成为了
一名厨师， 烧得了一手好菜。“做厨师10年后，感
觉身体发福、体能下降，就想跑步锻炼身体。”问
及出于何种原因结缘马拉松时，谭奇如是说。

2017年11月，练习跑步半年后，谭奇报名了
南昌国际马拉松赛，第一次报的是mini赛事。“当
时感觉跑得挺开心的，5公里用时18分30多秒。”
谭奇还记得，那时候全国都开始流行跑马拉松。

从此，谭奇爱上了这项运动，不仅利用业余
时间练习跑步，每年还会报名参加全国各地的马
拉松赛事。在2023年之前，他主要靠自己摸索、学
习跑马拉松的知识。2023年起， 谭奇升级了训练
方式，开始去高原地区做专业的跑步训练。“得益
于专业训练，现在全马用时2小时19分49秒，半马
1小时6分35秒。”谭奇说。

交了朋友，还代言了一运动品牌

“人生就像一场马拉松。” 通过跑马拉松，谭
奇感悟颇多，也收获多多。

“去年两次去高原地区训练， 都不用自己掏
钱。”谭奇自豪地说，由于“跑马”成绩较为突出，
他已签约了一家运动品牌， 每年不仅可获得6万
元的代言费，还能免费参加两次特训，“一次一个
月，两次加起来的费用大概是3万元。”此外，谭奇
在年底还能获得约1万元的分红，“一年就有共10
万元的回报。”

在谭奇看来，跑马拉松也是一种社交，跑友们
来自全国各行各业，相互之间会加微信，聊工作、生
活。“有时候也是一种商机。” 谭奇说， 他经常看到，

“有些跑友在聊天时，就顺便把生意也给做了。”
谭奇还告诉记者， 目前他当厨师的工作，也

是“跑马”认识的朋友推荐的。
■文/视频 三湘都市报全媒体记者 胡锐
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爱上马拉松，谭奇（中）一年要参加五
六十场赛事。 受访者 供图


