
●●●●● ● ●●●●●●● ● ●●

3 体 育 ２０２０年６月２７日 星期六E-mail:jbtycool@163.com责任编辑/仇建辉 马晶

“宁跑5公里，不跑‘400米’。”
400米障碍，看起来距离短，但实际

难度不小，一趟下来耗费体力颇大，因此
成为了一些官兵心中需要克服的“障
碍”。

走下障碍场，徐银鹏脸上带着惯有
的憨笑，而他身边的一些战友却苦着脸，
低头弯腰，大口喘着粗气。
“大个子，你这优势忒明显了。”几位

战友对徐银鹏的身高不乏羡慕。徐银鹏
2米 01的身高，轻松一跃就过了矮墙，高
墙的高度和壕沟的深度比他还少了 1厘
米……几个战友普遍觉得困难的项目，
对于徐银鹏来说反倒成了拿手好戏。

当然，凡事皆有利弊。2米 01的大
个子也有自己的苦恼。

高中刚毕业，18岁的徐银鹏就报名
参军。可一到新兵连，不少班长看到徐
银鹏是又爱惜又叹息——大长腿、体格
壮，跑步应该没问题；重心高、反应慢，战
术、队列估计悬。

不久，一连串的考验让班长对他只
剩下了叹息。

新兵营头一回对班排进行 3公里摸
底，徐银鹏就冒了泡：还没跑到一半，他
就因为“弯道超车”，不小心把脚扭了，钻
心的疼让他不得不一瘸一拐地败下阵
来。徐银鹏拖了后腿，导致全班垫了底，
班长俞东阳只能憋着生闷气。

大个子的囧事还有很多。迷彩服上
的补丁数他的最多，而且大都集中在后
背、臀部，铁丝网上随风飘飘的布条不少
都是从他衣服上扯下来的。队列会操
前，班长俞东阳千叮咛万嘱咐，让他控制
好步幅，压着步子。可上场一紧张，他就
使劲迈着“流星步”，全然忘记了身旁的
战友，排面就像波浪一样弯弯曲曲。被
班里个矮的小伙伴埋怨自然是少不了
的，“大个子”自己也感觉很郁闷。
“看来个子太高，真不适合当兵！”接

二连三的挫败感让徐银鹏的苦恼转变成
了心事，经常挂在脸上的憨笑也难得一
见了，战友们的安慰亦迟迟未能化解他
的“乌云密布”。
“这是咱们的前辈，比你矮几厘米，

刚来时和你差不多，可后来成了师里有
名的全能王！”直来直去的班长俞东阳把
徐银鹏拉到一幅照片前，没说多余的话，
让他对着照片站了十分钟。
“懂了么？明白没？”
“明白了，班长！”
一个“90后”，用一个“80后”老班长

的成长故事，解开了一个“00 后”的心
结。

此后，训练场的水泥地上多了一排
排白色的横杠杠，两道杠之间的距离正
好是 75 厘米，这是徐银鹏练队列的专
属场地；每天清晨，战友们还没起床，操
场的跑道上就能看到他独自奔跑的身
影……几个月下来，他脚底板的茧厚实
了起来，小腿上的肌肉线条也明显起
来。

而徐银鹏也知道，这才是万里长征
的一小步，逆袭之路少不了笨鸟先飞的

加练。绑沙袋、吊单杠、练憋气、翻轮胎、
上独木桥、5000米跑……徐银鹏将自己
和战友在体能上的差距一点点地缩小。

一个周末，正在打电话的俞东阳被
突然站在身旁的徐银鹏吓一跳，满是沙
尘的脸上露出一排洁白的牙齿，“班长，
我合格了！”手上破了皮，身上满是土，这
肯定又是去练 400米障碍了。俞东阳轻
轻拍了拍他的后背，他已经记不清这是
徐银鹏多少回偷偷跑去加练了。

对于 2米 01的徐银鹏来说，最大的
困难是单杠。为了让他训练方便，俞东
阳特意给他“定制”了一个场地：单杠下
面挖个 60厘米的坑，这样一来吊杠就方
便了。从一分钟到五分钟，从一个茧子
到满手泡，从只能曲臂悬垂到引体向上
达标，这一米见方的地方见证了徐银鹏
的蜕变。

通往梦想的路上必然会充满荆棘，
但只要我们坚持不懈、永不言弃，梦想
终会照进现实。如今徐银鹏三公里跑
进了 11分钟，单杠也是十几个起步，身
高优势在 400 米障碍中更是充分体现
出来，消失许久的憨笑再次浮现在他的
脸上。
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新疆军区某团的列兵陈倩敏，在大
家印象中，可能是一名温婉秀气的女
孩。最近，在团里创纪录、破纪录、树标
兵比武竞赛中，她连夺两冠，刷新了全
团官兵对她的认知。

入伍前的她是一名大学生，读书练
字是她的兴趣爱好。下连后，她被分到
了该团指挥连学习有线专业。有人劝她
说，这个专业靠的是体力，你字写得好，

文采也不错，可以向连队申请去其他岗
位，不用这么累。但不服输的陈倩敏，愣
是没听这些话，下定决心要在有线兵的
岗位上干出一番成绩。

有线专业要想干好，体能是关键。
一开始，身体瘦弱的陈倩敏跟不上连队
里高强度的体能训练，在几次考核中都
排名倒数。当她感到气馁的时候，同班
参加过国庆 70周年阅兵的中士刁少华

找到她。刁少华当时作为联合军乐团的
一员，在阅兵前的高强度训练中，也有过
和陈倩敏类似的经历，但她通过自己的
不断努力，如愿参加阅兵式。刁班长的
经历让陈倩敏深受感染，“我一定行，我
不能输！”陈倩敏在心中默念。
“相信自己，别人能做到的，我一定

也可以！”重新审视自己后，陈倩敏立下
了这样的誓言。仰卧起坐、负重深蹲、

3000 米跑……她每天训练的强度不亚
于男兵。同时，针对自己腰部和腿部力
量不足的弱点，她制订了一整套体能强
化训练计划，并在笔记本上记录每天的
训练量以及每周的训练效果，促使自己
不断进步。

随着时间的推移，陈倩敏曾经白嫩
的双手多了些老茧，白皙的皮肤也慢慢
变得黝黑。在日复一日的淬炼中，陈倩
敏实现了蜕变，在体能上得到了长足的
进步。前段时间，比武竞赛拉开帷幕。
在与该团上百名参赛选手的角逐中，陈
倩敏分别夺得 3000米跑、单杠曲臂悬垂
两个第一名的好成绩。

面对荣誉，陈倩敏说，最好的成绩
永远是下一个，她将继续保持冲锋的姿
态，争取在下次比武中有所突破，取得
更好成绩。

女列兵比武夺两冠
■陈天靖 苏建国

“闪躲反击、左右鞭腿十连击、低鞭
侧踹、鲤鱼摆尾、上骑砸肘……”在武警
四川总队攀枝花支队的室内训练馆里，
该支队勤务保障中队的体能教员石金锋
正在给官兵讲解散打的动作要领。

散打不仅能够锻炼官兵的柔韧性，
还能帮助官兵增强身体控制力和协调
性，成为在体能训练中备受官兵喜爱的
训练项目。

此前，该支队常常在体能训练时间
里组织官兵进行跑步训练。跑步训练
的组织难度小、场地要求低、检查考核
方便，受到各级带兵人的青睐。然而，
跑步占体能训练的比重过高，容易让官
兵感到枯燥和单调，产生厌训情绪，影
响训练效果。今年，该支队创新军事体

育组训方法，科学制订了体能训练专项
计划，鼓励官兵利用小场地、碎片时间
进行自主性训练，以趣味元素点燃官兵
训练热情。

如今，在该支队的体能训练专项计
划中，既有俯卧撑、仰卧起坐等传统体能
训练项目，又有三人俯卧撑、提踵、马步
推车、山羊跳、接力跑等趣味性较强的项
目，调动了官兵训练的积极性。此外，在
组训方法上，既有手部力量、腰腹力量、
腿部力量以及综合力量的辅助训练方
法，又有分班的小评比、小竞赛，着力提
升官兵的综合体能素质。内容丰富、方
法灵活的体能训练模式，促使官兵以更
加良好的精神状态和严谨的工作作风，
投入到各项工作当中。

多措并举强体能
■夏晨星

体能是战斗力生成的基础，高寒山
地低温缺氧，对官兵的体能要求更加严
苛。近日，西藏军区某旅创新开展特色
体能训练，进一步提高官兵在高原气候
条件下的体能素质。

此前，由于对驻训地域环境不够
适应，有的官兵在执行任务过程中出
现 头 晕、乏 力 的 现 象 ，影 响 任 务 完
成。为此，该旅结合驻训地的实际，
针对性组织抗缺氧、抗严寒、强耐力
的体能训练。

越是在高海拔地区进行体能训练，
越要讲究科学组训。水中憋气训练是
提高肺活量的有效途径。特别是在海
拔 4700米的高原，憋气训练可以安全有
效地提高官兵的抗缺氧能力。
“90、91、92……”在该旅举行的憋

气挑战赛上，官兵兴奋地为坚持到最
后的两名战友数秒鼓劲。最终，警卫
勤务连连长周冯以 96秒的成绩获得了
冠军。

操作简单、趣味性强又成效显著
的憋气训练赢得了广大官兵的喜爱。
大家经常在训练间隙进行这样的憋气
挑战赛，5人 1组轮流将头埋入装满水
的盆里，这不仅是与别人的较量，也是
对自己的挑战。每次比赛之后，官兵
都将自己的成绩写在训练日记中，通
过横向和纵向的比较，看看自己的差
距与进步，为下一次训练设立一个“小
目标”。

在高原进行耐寒训练，不仅能强健
官兵体魄，更可以在极端恶劣的环境
下，锤炼官兵直面困难、战胜困难的意
志品质。

每一个到过高原的人都深有体会，
看似不陡的坡，走起来却让人气喘吁
吁，更不用说进行体能训练了。“脚像灌
了铅”“像背着几十斤的装备”“心有余
而力不足”……是每名官兵在进行体能
训练时的切身体会。

取乎其上，得乎其中；取乎其中，得
乎其下；取乎其下，则无所得矣。为更
好地帮助官兵进行体能训练，增强官兵
在高原环境下的耐力，负重成为了该旅
体能训练的“标配”。从沙袋到背包再

到背囊，按照循序渐进的原则，该旅在
日常训练时不断增加官兵的负重。通
过一段时间的训练，官兵在体能考核时
轻装上阵，明显能感觉到脚步轻盈了不
少，成绩也大有长进。

此外，部分官兵初到西藏，难以适
应高原生活。于是，该旅还通过负重慢

跑帮助官兵适应低氧环境、利用平板支
撑强化核心力量、通过动感单车提升下
肢耐力……先进行单课目短时间的训
练，然后慢慢过渡到多课目长时间的连
贯训练，帮助官兵逐渐适应高原低压缺
氧环境。

无惧缺氧与严寒，紧贴实战练精

兵。长期以来，该旅根据官兵的身体素
质和适应能力，坚持因地制宜、循序渐
进的训练方法，开展有针对性的体能训
练，有效提高了官兵的实战能力。

上图：该旅官兵在高原进行体能

训练。

李 松摄

挑战极限练精兵
■陈秋任 李 松

军体观察

军体达人

近日，武警云南总队机动第一支队组织建制班军事体育比武竞赛。图为参赛队

员在400米障碍课目比赛中匍匐通过低桩网。 胡 程摄

近日，新疆喀什军分区举行军事体育运动会。这次运动会突出群众性练兵备战特点，在体能与技能结合中，创新融入趣味性运动项目。图为全装8公里越野跑比武

竞赛中，参赛队员正在奋力冲向终点。 李小龙摄

军人生来为战胜。能打仗、打胜

仗是我军的优良传统，更是军人的使

命所在。

千里之行，始于足下。只有在平

时训练中积少成多、千锤百炼、精益求

精，方能在真正的战争中所向披靡、战

无不胜。

强军须强体，强体谋打赢。“当兵不

习武，不算尽义务；武艺练不精，不算合

格兵。”作为新时代革命军人，我们要专

心致志、心无旁骛地扑在日常的训练

中，练就一身武功、一身硬功，更要练出

勇者无敌、万死不辞的精气神，时刻准

备着在战场上保家卫国。

一支强大的人民军队，必须集合

着大量赤胆忠心、精武强能的军人。

要想在战场技高一筹，就要在日常的

训练中实打实训。众所周知，训练实

际上是未来战争的预演，是提高实战

能力的重要途径和抓手。我们要坚定

不移把军事训练摆在战略位置，从实

战出发从难从严磨砺官兵，坚持仗怎

么打兵就怎么练。当然，更重要的是，

无论什么时候，我军一不怕苦、二不怕

死的战斗精神永远不能丢，必须要在

日常的体能和技能训练中大力培养敢

于斗争、敢于胜利、不断超越极限的血

性胆魄。

狭路相逢勇者胜。无论是基础体

能，还是擒拿格斗，或是军事演习……

日复一日、年复一年的训练，正是军人

为了国家和人民所默默作出的努力和

付出，也是为了实现战场打赢的前提和

基础。只有在训练中下足了苦功夫，关

键时候才能交出优异答卷。

强体谋打赢
■郭翼凡 沈 煜


