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三岁那场过敏
让右腿按下“慢行键”

夏露出生于1979年 11月。三岁那年，
一场感冒，一针青霉素，她因药物过敏而高
烧不退、半身红肿、水泡，父母的不放弃将
她从生死线上拉回来，却留下了右腿残疾。
胫骨骨髓发炎，骨头坏死，右腿弯曲畸形。
当时的舟山医疗条件差，父母背着她到处
求医。小学四年级，遇到了来海岛行医的上
海骨科专家，之后她在上海待了10个月，
做了11次手术；2012年之后的四年，她又
在北京做了4次矫正手术，直到2016年才
略微恢复，行动间跛脚感有所缓解。

这些事，她说起来语气平静，像在讲一
段已经走远的山路。但残疾带来的影响，并
不是一句“过去了”就能轻描淡写的。这意
味着从小到大数不清的不便，意味着别人
奔跑跳跃时，她只能慢慢走；也意味着她要
更早学会接纳身体的不完美，学会坦然面
对周遭的目光，学会与自己和解。

“剧烈运动我参与不了。”她说。直到接
触飞镖，她才发现，这项运动以上肢动作为
核心，能锻炼手、眼、脑的协调，又不会给
下肢增加额外负担。“对下肢残疾、行动不
方便的残疾人来说，飞镖非常友善。可以
站着打，也可以坐着打，累了就坐着练。门
后一条三米长的走廊，关起门来，就是我
的训练场。”

公交车来回三小时
她把积分赛打成“周末仪式”

夏露并非一开始就练飞镖。2010 年，
她参加省残运会气手枪项目，训练了大半
个月，拿到省第二名。2014年前后，市残联
推荐她尝试飞镖。第一次去杭州比赛，她连
规则都不太懂，却在现场碰到了从舟山去
做裁判的前辈。前辈问她：“舟山怎么没见
过你这个镖手？”随后告诉她，舟山有飞镖
协会，有基地，可以来练。

那时她正在做腿部矫正，出门还要拄
拐杖，去定海的基地并不方便。真正系统训
练，是2016年。舟山市飞镖协会帮助她参
加积分赛，一个月一期。她无法开车，就坐
公交车，从起点坐到终点，来回路上要花三
个小时。“风里来雨里去，就这么坚持下来
了。”第一年去了，第二年又去，连续去了三
年。大家凑在一起，聊动作、聊结镖、聊留哪
一分。她发现，这项运动氛围单纯，一群人
因为一个靶盘聚在一起，反而让她慢慢打
开了自己。“自身的残疾让我从小挺自卑
的，不太爱跟人交流。接触飞镖之后，性格
改变了很多，变得比较自信，也爱跟人家交
流了。”

瓶颈、退意
和一场久违的团体冠军

竞技之路并不总是向上。2019 年，夏
露遇到瓶颈。成绩长期停滞，孩子渐渐大
了，需要安排课外辅导，双休时间被占；腿
脚不便，往返定海训练基地路途遥远。她只
能利用居家、午休等碎片时间自己练，反复
摸索动作，一度怀疑“飞镖到底适不适合

我”，甚至萌生退意。
那几年，她参加活动少了，感觉脱离了

大部队。“没有引领的人，自己就有点懈
怠。”但她没有真正放下飞镖。偶尔出去打
团体赛，她还在那个圈子里。

2024年，浙江省首届软式飞镖锦标赛
在温岭举行。夏露和协会队友们一起，拿下
团体冠军。五个人，齐心协力，一场一场拼。
队友对她说：“你现在很厉害，都是因为你
投镖这么准，我们才能拿第一。”这句话，她
记了很久。久违的胜利，把她的信心重新拉
了回来。

软式飞镖机有音效，打出高分，机器会
自动喝彩。那种正向反馈，让她重新享受飞
镖。“练得多，就会出成绩。”她说得朴素，却
像靶心一样准。

拍视频、对镜子
把动作“拆”到每一帧

赛前，夏露会给自己安排每天两到三
小时专项训练。飞镖靠手感，更靠肌肉记
忆。她反复练，也反复琢磨。有一段时间，她
发现自己出镖后手臂会回抽、扭动，目标性
很差。后来拍视频才发现，因为右腿力量缺
少，她常用腰去支撑，动作就变了形。

怎么改变呢？她对着镜子、对着电视
玻璃的反光，空手练姿势；再去看高手的
比赛视频，一帧一帧对照。她还用练习小
程序，把 1到 20个分区挨个练过去：单倍
区、双倍区、红心，三镖一轮，计分爬圈。结
镖时双倍区很关键，红心也很关键，她就
一项一项磨。

曲阜决赛
最后一镖落进“11”双倍区

2025年8月，夏露参加省残疾人飞镖锦
标赛，拿到第二名。那场比赛，她2:0领先宁
波选手，却被对手连翻三局。后来队友们都
说，太可惜了。她自己也反复复盘：还是太紧
张了。比赛打到最后，拼的其实就是心态。

2026年7月，她在省残运会拿到冠军，
获得参加全国比赛的资格。曲阜全国赛，她
只参加个人赛。决赛对手是去年全国残运
会的冠军。开局，她0∶1落后，队友和教练
在身边说：“已经很好了，放松打。”

她放慢出镖速度，把注意力收回到每
一镖上。比分1∶1平、1∶2落后，她又扳成
2∶2。关键一局，她打出 104 分的高分结
镖，三镖全中。到了最后关头，谁能稳住，谁
就能赢。

最后一镖，稳稳落进“11”双倍区。她
说：“很幸运。”

成为自己的光
也想照亮更多海岛残疾人

拿到第一个全国冠军后，夏露说，自己
已临近参赛年龄上限，想抓住剩余机会，站
上更高赛场突破自己。

当然，她更想做的，是把这些年积累的
飞镖技巧和训练经验分享出去，带动更多
海岛残疾人走出家门、热爱运动、重拾自
信。“我希望更多残疾人走出自我局限，在
热爱的领域绽放光彩、收获成长。”她说。

从三岁那场医疗事故，到曲阜赛场最
后一镖落定；从自卑、怀疑、想退，到每天一
镖、逐帧改动作、站上全国冠军领奖台。夏
露没有等一束光来照自己。她握住飞镖，投
出去，也把自己投向了更开阔的地方。

在队友眼里，她不只是全国冠军，更是
那个会在训练场角落耐心帮人看视频、抠
动作的“夏露姐”。她会一遍遍示范，把自己
踩过的坑、悟出的道，掰碎了讲给大家听。

如今，她仍在那条不到三米的走廊里
练习。只是这一次，她瞄准的不只是靶心。

照片由受访者提供

她是2026年全国残疾人飞镖比赛肢体残
疾坐姿组女子单人赛冠军

最后一镖，成为自己的
□记者 高阳 通讯员 钱朔雯

近日，2026年全国残疾人飞镖比赛在山东曲阜举行，活动由中国残疾人联合会

主办、山东省残疾人联合会承办，全国17个省（区、市）的170余名残疾人运动员同

台角逐。赛场里没有太多喧哗，只有飞镖击中靶面的声响，一声一声，像心跳。

来自舟山普陀的夏露，在肢体残疾坐姿组女子单人赛决赛的投掷线后。最后

一镖出手，稳稳落进“11”双倍区。冠军!她笑说，那一刻手还在抖，心也像要从嗓

子眼里蹦出来。可这一镖，她等了十年。
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