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湖南“龙超”新变化：每队4名女将，她力量乘风破浪

6月16日，汨罗江上鼓声阵阵，水

花飞溅，不少龙舟队伍提前抵达，正

在紧锣密鼓地训练，适应赛道。

44 岁的张小花是怀化市逆水行舟

队的老将，参与龙舟已11年。作为土

生土长的麻阳人，她自幼热爱龙舟，但

因旧时“女性不能上龙舟”的传统观念，

只能将渴望压在心底。

直到 2015 年，标准龙舟引入麻阳，

女性终于有了上船的机会，她立即和志

同道合的好友报名，成为一名女划手，

跟随队伍从县级赛一路划到省运会、

全国少数民族运动会和全运会，屡获

佳绩。

今年 4 月，领队兼教练张绍泽邀

请她重返赛场。得知“龙超”新规后，

张小花深感振奋，并决定以此战作为

自己的“谢幕之战”。

作为队伍中年纪最大的队员，训练

时，张小花并没有放松对自己的要求。

“我希望让大家看到，龙舟上没有性别

之分，女子同样可以全力拼搏。”

和张小花的经历不同，来自邵阳

市九江龙舟队的陈双燕是一名“00 后”

皮划艇运动员。

“在大学期间，我就加入了校女子

龙舟队，担任鼓手的位置。”不仅如此，

她还随队参加过多次比赛。但随着毕

业工作，她逐渐放下了桨板，成为一

名滑雪教练——冬天，她在北方的滑

雪场工作，等到气温回暖，她又返回

邵阳，成为一名健身教练。

今年，就在她返回邵阳不久后，便

接到了中学时皮划艇教练的电话，邀

请她参加“龙超”。

“是女子龙舟队吗？”陈双燕疑惑。

在教练的解释下，陈双燕了解到“龙

超”的新规，她向记者坦言，这打破

了传统的观念，能够让更多人看到女

性的力量，也能够促使更多人加入龙

舟运动。

最终，她答应了教练的邀请，加入

了邵阳市龙舟代表队。

今日女报 / 凤网记者 欧阳婷 周雅婷

6 月 18 日至 19 日，2026 年湖南省龙舟超级联赛（以下简称“龙超”）总决赛将在岳阳汨罗市汨罗江国际龙舟竞渡中心举行。本届“龙超”
经过多站选拔，最终 14 支市州代表队和 24 支乡镇（街道）队伍晋级总决赛。

与往年不同，今年“龙超”新增一项硬性规定：市州公开组每队 28 名队员中，必须包含至少 4 名女性队员。从“女性禁止上龙舟”到“必
须有女队员”，这一变化让龙舟赛场迎来了不一样的风景。这些女划手在龙舟上的表现如何，又会带来怎样的惊喜？跟着今日女报 / 凤网记者一
起去看看。

龙舟上的女性：打破偏见，全力拼搏

阳燚在比赛现场。

“规定必须有女划手，是‘龙超’的首

次尝试。”湖南省龙舟协会秘书长王飞表

示，这一设置既落实“男女平等”国策，

也为越来越多热爱龙舟的女性提供了高水

平展示平台，提升了运动的包容性，推动

全民健身发展。

新规出台后，组队对部分市州代表队

来说并非易事。

“衡阳地区的龙舟氛围没有那么浓厚，

竞技水平和基础也很薄弱。”衡阳市衡东

龙舟队负责人阳龙告诉记者，今年“龙超”

是衡阳龙舟队伍第一次有女性队员参赛。

今年 38 岁的阳龙是土生土长的衡东

人，自幼在湘江边长大，在外创业却始终

放不下对龙舟的热爱。今年，借着“龙超”

的东风，他毅然返乡，自掏腰包建设训练

基地，决心提升衡阳龙舟的竞技水平。

但组建一支能够代表衡阳市参加“龙

超”的队伍并非易事，女队员的选拔成了

最大的“拦路石”。考虑到龙舟需要一定

的身体基础，阳龙先后联络过当地的女

子腰鼓队和社会团体，但由于缺乏龙舟运

动基础，不少人尝试数日便选择了离开。

几经辗转后，阳龙将目光投向专业体

校，物色了4 名在读和退役的皮划艇女运

动员，并公开招募了本地热爱运动的女性，

组成了一支包含 7人女队员的预备阵容。

阳龙告诉记者，参与龙舟比赛的女

队员选拔标准并不复杂。“会游泳、能吃

苦即可。”而在训练和比赛中，这群“新

手”女队员，以行动诠释了“能吃苦”的

含义——每日清晨六点半起床，先跑 5 公

里，逐日加量至8 公里、12 公里；随后进

行核心力量训练。上午水上训练三个半小

时，下午再练三个半小时，晚间加练1小时。

从农历二月至今，已持续近 80 天。

刻苦付出换来回报——这支从零起

步的队伍在积分赛中稳步攀升，最终拿到

总决赛入场券，目标“争前三”。

相比衡阳的“公开招募”，怀化市逆

水行舟队凭借麻阳深厚龙舟底蕴，选拔更

为从容。在组建队伍、筹备比赛时，张绍

泽从全县的女划手中挑选了4 名具有实力

从公开招募到直招，女队员带来惊喜

【文苑】 端午独竹漂

楚地的江河一声鼓响

独竹漂从云中飞来

持杆的女子披挂霓裳

在竹上起舞  

翩若惊鸿

烟水中灵动的彩袖

翠竹上轻盈的舞姿

和着鼓点和流水的节拍

把天地人融为

瞬息万变的弧线和圆

翻转的是浪花也是裙裾

跳跃的是身影也是灵魂

蜻蜓点水和一字马

瞬间点燃两岸的欢呼

竹上飘然若仙的女子

仿佛从神话传说中来

穿越楚地三千年烟火

踏着漫江风雪

踏着鸥鸟的翅膀鱼的背鳍

袅娜而来

在急如骤雨的鼓点声中

在艾蒲的清香里

花儿一样怒放在

今年的端午

注：独竹漂，少数民族传

统体育项目之一。一竹一人，

或一竹两人，在江上表演，被

称为水上芭蕾，极具观赏性，

是很多地方端午节除划龙船外

最吸引人的节目。独竹漂表演

者都是女子。

重新拿起桨板并不容易，为了备战

“龙超”，队伍需要每天训练 4 个小时，

“上午下午各两个小时，训练到教练满

意为止”。得益于日常的体能积累，陈

双燕感觉并不吃力，可当下水和其他

男队员合作时，女队员和男队员之间

的力量区别就凸显出来，为了极力缩

小差距，每次训练和比赛时，陈双燕

选择咬牙坚持，“不能成为队伍的短板，

扰乱比赛节奏”。

和陈双燕一样，湘潭市队的阳燚

也是时隔多年重返龙舟赛场。2018 年

的省运会上，组委会第一次设立女子

龙舟项目，阳燚和队员们代表湘潭拿

下了三块银牌。但省运会结束后，她

就再也没摸过龙舟。

之后，阳燚把精力投入到登山运

动中，先后成功登顶雀儿山、玉珠峰、

珠穆朗玛峰，是登山圈有名的“火姑

娘”。

此次因“龙超”新规，湘潭市需

要招募女队员时，有龙舟基础的阳燚

成了被“锁定”的对象。经过两个月

的脱产集训，她与 5 名女队员默契配

合。她认为，龙舟不靠蛮力，更考验

协调性与团队配合。在此前分站赛中，

湘潭队表现不俗，总决赛目标“争二

保三”。

的女划手，这些人中既有退役运动员，也

有资深龙舟选手。

可到了训练时，张绍泽犯了难：此前，

龙舟比赛往往会根据性别分成男子项目

和女子项目，这还是他首次尝试男女混合

的训练，“我们也担心过女队员们是否可

以跟上男运动员的节奏，并坚持到比赛的

结束。”

为此，张绍泽特地针对女划手的力量

和爆发力短板设计了专门的训练，“跑步、

卧拉、推拉……”面对高强度的训练，女

队员咬牙坚持了下来，在水中训练时，她

们也极力让自己紧跟男队员的节奏，越练

越勇。女队员“吃得苦、霸得蛮”的劲头

让男队员感到压力，也让张绍泽燃起了希

望：“配合上战术，我们是不是有夺冠的

可能？”赛前，张绍泽在战术上进行了针

对性调整——100 米全力冲刺，200 米和

500 米则“紧跟末段冲刺”。就这样，怀

化队在苏仙区和望城两站积分赛中连夺

第一。“我们的目标是总决赛冠军！”张绍

泽说。

从“禁”到“必”，龙舟的边界正在被

女性的桨板划破。不只是湖南“龙超”，

近年来，全国多地省运会、全运会、少

数民族运动会纷纷设立女子组和混合组，

越来越多的女性在奔腾的水花中，用汗水

与坚持诠释“她力量”的崛起。

 戴帽子的陈双燕和队友们在水上训练。

文 / 刘鸿伏


