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近日安庆天气情况：
今 日 ，阴 有 小 雨 ，

15-23℃；明日，阴转多云，
14-24℃。

本报讯（全媒体记者 程呈）
昨天白天多云转晴，早晨气温较
低，出行需注意保暖。今天局部
地区有弱降水来“串场”，出门需
携带雨具。未来三天，我市以多
云天气为主。12 至 15 日太阳将

“掌舵”，气温明显回升。
今天是 5 月上旬的最后一

天，因为有“五一”假期的存在，这
10 天似乎一眨眼就过去了。回
顾上旬天气，整体走向较为“丰
富”，安庆经历了灿烂的大晴天，
也响过了春雷，降下了暴雨，其中
不乏有冷空气的侵扰。好在其威
力不大，羽绒服和厚冬衣已无“用
武之地”了。

打开未来十天天气预报，被
白云包围的小太阳“标志”一个
接一个“现身”，意味着好天气在

“排队候场”了。眼下正是暮春，
趁着天气还不太热，赶紧踩着春
天的尾巴出去旅游，尽情拥抱大
自然吧。

气温方面，立夏之后，明显感
觉夏天要开始“占领高地”了。据
市气象台预计，12日起我市气温
将加速攀升，从 25℃快速直达

“3”字头通道。预计本周日后，安
庆人将再次体验初夏，特别午后
能感受到一股微热，夏季服装可
以在衣柜“上新”了。另需特别注
意的是，由于受夜间降温辐射影
响 ，清 晨 最 低 气 温 仍 在 19 至
20℃，与最高气温相差甚远，早晨
还需适当添衣，避免因过大温差
导致感冒。

今天弱降水来“串场”
12日起气温加速攀升

□ 见习记者 余永生

近日，一条“田径老师大秀肌肉
燃翻全场”的短视频走红网络。视
频里，一名赤裸上身、肌肉发达的男
教师在运动会开幕式上做出一组组
标准健美动作，尽情展示形体之美，
引得全场喝彩。

视频主人公叫左潜，是安庆职
业技术学院的一名 95 后田径老
师，同时他还是一名健美健身运动
员、国家级运动健将。今年 4 月，
他凭借强劲的实力在 2023 年中国
健身健美精英职业联赛中，斩获男
子传统健美 65 公斤以上级的全国
亚军。“人生没有休赛期，时刻都要
保持最好的状态，时刻准备上场。”
他说。

通过短视频意外走红

左潜从小就有每天坚持锻炼身
体的好习惯，在大学时期，正式开
启了他的健美之路，曾多次参加省
市及国家级健美赛事，并屡获佳
绩。在 2015 年的全国大学生健身
健美比赛中，首次参赛的左潜便进
入决赛，获得第八名。“首战告捷”
让他的信心倍增，开始投入更多的
精力去训练。

在2021年中国健美健身精英职
业联赛（武汉站）中，正在读研究生
的左潜获得了他的首个全国冠军；
同年10月，他代表安徽省健美协会
征战全国最大的健美赛事——全国
健美锦标赛，拿下传统健美项目 80
公斤级第二名，被国家体育总局评
为“运动健将”。

在这次走红短视频的评论区
里，不少安职院的学生纷纷留言：

“看上很普通的老师，一查履历惊呆
了！”“学校里还藏着一位健美明
星。”……显然，荣誉满满的左潜在
校内的知名度并不高，甚至有很多
学生是第一次得知学校里还有这样
一位“不平凡”的老师。

“我深知自身水平还远远不够，
没有达到在网上曝光的程度，所以

一直跟网络‘保持距离’。这次走红
带来了几百万播放量和几万条评论
让我诚惶诚恐。”左潜说。

独家的锻炼“秘籍”

左潜出身于农村家庭，在他的
房间里，有两只盛满砂子的黑色油
漆桶，上面横放着一根竹制扁担，这
是他的“专属健身器”。

由于工作繁忙，学校附近没有
专业的健身场所，一向勤俭节约的
他没有去健身房或购置价格不菲的
器材，而是从老家带来一套自制的
健身设备，既节省成本，又能实现随
时随地训练。

两个油漆厂员工提供的油漆
桶 、一 根 老 乡“ 友 情 赞 助 ”的 扁
担、两桶屋前的砂子，一套带着浓
浓“乡情”的“杠铃”便制作好了。
而自制杠铃无法媲美专业器材，
在高负荷下，桶的提手处容易断
裂，于是他在“杠铃”上加了一圈
圈绿色的麻绳。“这条绳子是母亲
亲手编的，她希望这样能让桶更
牢固些，防止我受伤。虽然保护
作用并不大，但是这是母亲的一
片心意，我也一直舍不得拿下。”
左潜说。

在校园锻炼之外，左潜最常去
的是学校周围的老年活动中心，利
用那里的公共健身器材做撑起、引
体向上等训练。在他看来，那些“不
起眼”的公共健身器材，也成了锻炼
身体的“神器”。

让更多学生爱上健身

2021 年全国锦标赛之后，由于
个人原因，左潜进入了一年多的休
赛期。久疏赛场，让他今年的备赛
历程十分艰难。为了尽快恢复状
态，他坚持每天挑着140斤的砂子做
30分钟蹲起，再拎着两桶砂爬楼60
层，还要反复地编排训练舞台动作，
直至每个动作都刻进肌肉记忆。

赛前最后两周，由于劳累过度，
他身体不适。痊愈后，他抓住最后
几天“黄金时间”，又给自己下了日
行3万步的“死任务”。最终，靠着不
懈的努力拿到了本届精英赛的全国
亚军，为六个多月的备赛历程画上
了圆满的句号。

而在日常教学中，左潜也不忘
将健身理论和田径教学相结合，培
养学生们的健身爱好。学生们学习
兴趣极高，常常下课后还围着他询
问健身训练的方法。常有同学说：

“上左老师的课并不轻松，但一想到
我们会在老师的带领下变得越来越
强壮，就一点也不累了。”

同时，他还主持成立健身健美
社团，为学校的健身健美爱好者提
供一个相互交流学习的平台。在前
不久的校园运动会开幕式上，他带
领社团的同学们表演健美节目《力
量》引得全场喝彩。“我希望能有更
多的同学爱上健身，养成坚持锻炼
的好习惯，变得更阳光、更健康。”左
潜说。

95后田径老师大秀肌肉走红
利用扁担和油漆桶训练 健美比赛中屡获佳绩

5月9日“米袋子”、“菜篮子”价格
监测点：龙狮桥农贸市场、苏果超市、大润发（汇峰店） 计价单位：元/500克

安庆市发改委

商品名称
中晚籼米

粳米
猪肉
猪肉
鸡蛋

青椒

青菜

规格等级
二级
二级

后座统货
肋条肉

新鲜完整鸡场蛋
新鲜一级
（薄皮椒）
新鲜一级

计量单位
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克

元/500克

元/500克

5月9日价格
2.26
2.28
10.26
13.87
5.59

3.32

2.57

商品名称
黄瓜

大白菜
西红柿
芹菜
土豆

白萝卜
冬瓜

紫茄子

规格等级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级

计量单位
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克

5月9日价格
3.49
1.32
4.49
3.65
2.99
1.32
1.49
4.29

商品名称
韭菜

油麦菜
平包菜
菠菜

西兰花
鲫鱼

鲢鱼

规格等级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级
新鲜一级

活350克左右一条
活750克左右一

条（白鲢）

计量单位
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克
元/500克

元/500克

5月9日价格
4.00
3.52
1.42
4.99
5.85
9.90

4.00

①左潜在中国健身健美职业精英联
赛上大秀肌肉。

②左潜的自制“杠铃”。
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