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近日，火箭军某部组织开展刺杀训练，砥砺官兵战斗精神。训练场上，官兵动作干净利落，喊杀声不绝于耳。 苏能智摄

距离东京奥运会开幕不到 100 天，

中国乒乓球队的备战工作一直在紧张有

序地进行着。

2021“直通 WTT 大满贯·世乒赛”

暨奥运模拟赛于 5 月 3 日至 7 日在河南

新乡举行，赛事包含男单、女单和混双三

项，共有男女单打各 36 位选手、混双 16

对选手参赛。

除了樊振东、马龙、许昕等国家队

的名将外，很多国内的高水平年轻选手

也获得征战这次比赛的机会。2020 年

全 国 青 年 锦 标 赛 男 女 单 打 冠 亚 军 及

2020 年全国少年锦标赛男女单打冠亚

军等，均获得征战这次赛事的机会。中

国乒协表示，这样的安排“致力于有计

划、有梯队地培养不同年龄层的年轻队

员，不仅仅只着眼于备战东京奥运会，

同时也在为巴黎奥运会做长远考虑”。

在备受瞩目的男单赛场上，年轻选

手周启豪一路击败梁靖崑、马龙和樊振

东三大高手加冕冠军。

周启豪和樊振东两人都出生于 1997

年。樊振东年少成名，早早成为世界排

名第一。周启豪在国家队却一直不温不

火，没有创造出特别骄人的战绩。不过

这两年，逐渐成熟的他开始崭露头角。

在本次奥运模拟赛上，周启豪迎来

了职业生涯的高光时刻。这位广东选手

一路扮演黑马角色，在 1/4 决赛以 4 比 2

击败梁靖昆，半决赛中苦战七局以 4 比 3

险胜马龙，与樊振东会师决赛。在冠军

争夺战中，周启豪 4 比 2 击败樊振东，夺

得了这座含金量十足的单打冠军奖杯。

他惊艳的表现，也赢得了国乒教练组和

球迷的一致好评。

赛后，周启豪坦言这次比赛自己在

心态上调整得特别好，打得没有任何包

袱。周启豪说：“我也没有想到自己能打

这么好，感觉发挥出了 120%的水平，能

赢马龙、樊振东是所有人的梦想，拿到冠

军是对自己最好的认可。”

奥运模拟赛，周启豪不仅赢得了荣

誉，还有望拿到今年 11 月举行的美国休

斯敦世乒赛的参赛资格。对于他来说，

世乒赛是更高规格的赛场，也是更好的

展示机会。

中国乒坛举行奥运模拟赛
■王维鹏 王润泽

2021 年全国体操锦标赛于 5 月 4 日

至 9 日在成都举行。这也是东京奥运会

选拔赛和第 14 届全国运动会的体操资

格赛。

如此高规格的比赛，吸引了来自全

国 21 支队伍近 300 名运动员参赛。中国

体操队队员也全部参赛，以检验自身状

态，备战东京奥运会。

在男子全能赛场上，小将张博恒与

名将肖若腾上演了一场龙争虎斗，展现

出中国体操的高水准。25 岁的肖若腾

是世锦赛冠军，也是中国体操男队的领

军人物。2000 年出生的张博恒成名于

去年的日本四国体操邀请赛，是中国体

操队的希望之星。这两位高手之间的对

决，让大家过足了眼瘾。最终，肖若腾以

174.131 分勇夺男子全能冠军，展现出超

群的实力。张博恒以 173.328 分斩获亚

军，林超攀收获季军。

河南姑娘芦玉菲在女子全能赛场

上 一 骑 绝 尘 ，以 113.697 分 强 势 加 冕 冠

军。在资格赛中，芦玉菲就凭借出色的

发挥，以 56.932 分紧追四川姑娘李诗佳

排在第二位。到了决赛赛场，芦玉菲在

跳马、高低杠、平衡木和自由体操 4 个

项目中保持零失误，当之无愧地成为了

全能王。

2000 年出生的芦玉菲，年少成名。

2015 年在福州举行的首届全国青运会

上，她不仅夺得自由体操冠军，还以一系

列高难度、高质量的动作，让外界一下子

记住了这个小姑娘。

遗憾的是，此后芦玉菲一直饱受伤

病困扰，不仅影响了她竞技水平的提升，

也让她错失了多场国际大赛。幸运的

是，在教练的帮助下，她始终没有放弃，

用顽强的毅力和辛勤的汗水为自己迎来

了职业生涯的转机。随着在全锦赛上表

现出色，芦玉菲未来有望在更大的舞台

上展现自己。

全 国 体 操 锦 标 赛 新 星 涌 现
■夏一博 武玉浩

为确保实现北京冬奥会碳排放全部

中和的申办承诺，日前，北京冬奥组委在

京举行了北京冬奥会碳中和工作方案论

证会。会上，多位生态环境及应对气候

变化领域的专家学者就北京冬奥会的碳

排放核算方法、碳减排措施及成效、碳中

和工作路径等问题进行了研讨论证。

北京冬奥会实现碳中和是重要的申

办承诺。北京冬奥组委于 2019 年从低

碳能源、低碳场馆、低碳交通等方面提出

了 18 项碳减排措施。在此基础上，还提

出林业固碳、涉奥企业自主行动、碳普惠

等碳补偿措施。

为了实现绿色冬奥的目标，各方正

积极推动碳减排措施的实施。北京冬奥

会充分利用 2008 年奥运会遗产，通过对

比赛场地、照明设备、功能房间等改造，

创 造 性 地 实 现 了“ 水 冰 转 换 ”“ 陆 冰 转

换”，既避免了新建场馆带来的碳排放，

又为赛后多项目广泛应用、多业态经营

奠定了基础。

北京冬奥村、首钢滑雪大跳台、国家

速滑馆有效节约施工空间，减少了拆改

带来的建材浪费、能源消耗。其中，国家

速滑馆的单层双向正交马鞍形索网结构

屋面，有效降低了建筑物挑高，在节约建

材用量的同时，减少了室内空间以及由

此带来的能源消耗。

场 馆 100%使 用 清 洁 能 源 ，北 京 冬

奥 会 诸 多 环 保 举 措 积 极 打 造 绿 色 冬

奥。北京冬奥会四个冰上项目场馆在

奥运会历史上首次使用二氧化碳制冷

剂，不仅减少了传统制冷剂对臭氧层的

破坏，而且大幅降低制冷系统的能耗。

此外，依托张北柔性直流电网工程和跨

区域绿电交易机制，北京冬奥会将在奥

运史上首次实现全部场馆由城市绿色

电网全覆盖。

北京冬奥组委全力打造绿色冬奥
■宋 哲 朱亚东

冬奥前奏

全国游泳冠军赛于 5 月 8 日在青岛

落下帷幕。本届全国游泳冠军赛共有来

自 26 支队伍的近 500 名运动员参赛。在

为期 9天的赛程中，中国游泳健儿发挥出

色，创造了众多好成绩，徐嘉余、汪顺、张

雨霏、王简嘉禾等名将纷纷达到奥运参

赛 A标，锁定东京奥运会的参赛资格。

在本届全国游泳冠军赛中，女子选

手表现十分抢眼。尤其是张雨霏独拿 5

金 ，堪 称 目 前 中 国 女 子 游 泳 的 领 军 人

物。她在女子 100 米蝶泳、200 米蝶泳比

赛中轻松夺冠，成绩均属世界水平。这

两个项目是中国游泳队在东京奥运会上

的重要冲金点。在女子 50 米自由泳角

逐中，张雨霏以 24 秒 32 的优异成绩加冕

冠军。此外，她还和队友一起拿到了女

子 4×200 米自由泳接力冠军、男女 4×

100 米混合泳接力冠军。5 金在握，张雨

霏成为赛场上最为抢眼的选手。

除了张雨霏外，杨浚瑄、李冰洁、王

简嘉禾、余依婷、唐钱婷、吴卿风、彭旭玮

等年轻选手的表现都很出色。中国女子

游泳队在东京奥运赛场上将有不少冲金

点，很多年轻选手也都具备了站上奥运

领奖台的实力。

男队方面，徐嘉余、闫子贝两人均获

得 4 枚金牌。徐嘉余的男子 100 米仰泳

是东京奥运会上中国游泳队重要的夺金

点。他近期的状态不错，但要想在奥运

会上力压群雄站上最高领奖台，还要在

接下来的日子刻苦训练、不断进步。闫

子贝和汪顺状态不俗，有望分别在男子

200 米蛙泳和男子 200 米混合泳项目上

冲击奖牌。

全国游泳冠军赛成绩喜人
■童阔海 韩建明

什么是体能？

简 言 之 ，体 能 就 是 通 过 力 量 、速

度、耐力、协调、柔韧、灵敏等运动素

质 ，表 现 出 的 人 体 基 本 的 运 动 能 力 。

体能，对于运动员来说有着重要的意

义。要想在赛场上崭露头角，没有强

大的体能做基础，根本无从谈起。

对于军人而言，体能有着更为特

殊的意义。体能是战斗力的重要构成

因 素 ，也 是 打 赢 未 来 战 争 的 重 要 前

提。体能训练的根本目的，是确保军

人保持最佳的身体状态，以随时遂行

作战任务。良好的体能素质是掌握军

事技术、提高军事素养、完成任务的前

提条件。可以说，体能训练是完成各

项军事训练的重要基础。

体能水平除了受身体形态和机能

影响外，主要是由运动素质的发展状

况决定。运动素质包括速度、力量、耐

力、柔韧、灵敏和协调。这六大基础体

能素质既相互独立又密切联系，彼此

制约、相互影响。这其中每一项素质

的水平，都会影响官兵的综合体能成

绩。因此，官兵在体训中除了进行引

体 向 上 、400 米 障 碍 等 专 项 技 术 练 习

外，还需要加强速度、耐力、力量等基

础体能素质训练。

“速度至上”，是一个在体育界被

经常提及的话题。速度能力强主要表

现为移动得快。在训练中还可以被分

解成 3 个部分，即加速能力、保持最大

速度的能力和速度耐力。

速度训练，可以拆分为起跑、加速

跑、途中跑、冲刺、速度耐力和训后恢

复等环节来分步进行。在运动训练学

中，有一些共同的原则，可以帮助官兵

在速度训练时提升训练效果。

在体能训练的开始阶段进行速度

训练。人体的神经系统负责肌肉收缩

的速度和协调。当官兵试图提升运动

成绩时，关键是要在神经系统感觉轻

松灵敏的时候进行高强度的练习。当

官兵身体处于疲劳状态时，就无法尽

全力投入训练，也很难控制在冲刺过

程中肌肉收缩所产生的力。疲惫、酸

痛或过度训练都会影响官兵提升速度

的能力，因此要在状态好时练速度。

熟能生巧。要掌握正确的速度训

练技术，需要大量的重复练习。因此，

在执行这些训练时，军体教员和受训

者对重复练习的形式和技术动作都有

严格的要求，否则就很难培养出好的

动作模式。发挥出官兵的最佳速度潜

能可能需要数月，甚至数年的艰苦努

力，经历上千次的重复训练。

保证在速度训练后能得到充分的

休息。任何冲刺训练若持续 6 至 8 秒，

且需要使用最大或接近最大的力，都

将对磷酸原功能系统和中枢神经系统

产生较大压力。在进行 6 秒的高强度

速度练习后，45 至 60 秒的休息将会带

来更好的效果。

速度训练的方法有很多，在这里

简单介绍几种大家可以经常使用、效

果也不错的方法。

短距离冲刺跑，采用 30 米、50 米、

80 米或 100 米等不同的距离，以最快

的速度进行冲刺跑。在组训时，可将

受训官兵分为几组，进行接力比赛，来

提高大家的训练热情。

下坡跑。这个训练方法主要是通

过提高步幅和步频，从而改善速度能

力。选择有一定坡度的地形，自山上

向 山 下 快 速 奔 跑 。 组 训 时 要 注 意 的

是，坡度不宜过大，否则有摔伤风险；

路面最好是土路或者碎石路，尽量别

选台阶，对膝盖和脚踝冲击力较大。

小步跑。该训练主要是为了提高

步频。训练中，官兵可用最快的频率

进行小步跑，以前脚掌着地，注意控制

步幅。

高抬腿加速跑。这项训练在锻炼

大腿肌肉、增强爆发力的同时，可以提

高步频。训练中，官兵可在原地进行

高抬腿的加速练习，开始时慢速进行，

逐步加速，直至达到最高速度。

沙地跑。目的是增加步幅和髋部

力 量 。 在 海 滩 松 软 的 沙 土 上 练 习 冲

刺，难度更大，并能提供良好的阻力训

练。这项训练，还可以在运动环境中

培养出更强的肌肉本体知觉。

在所有的体育运动中，速度都是

备受追捧的能力之一。提升速度的关

键，是在启动、加速阶段，以及过渡到

最大速度的时候要掌握基本的速度技

巧。此外，我们还需要通过合理设计

的力量和体能训练方案，来提高肌肉

质量、培养更强的爆发力，从而提升官

兵的速度水平。这样，官兵就有机会

最大限度地挖掘自己体能的潜力。

速度训练助力突破体能瓶颈
■邵 洪 古东贤

官兵基础体能素质训练系列策划①

体能训练，是部队战斗力生成的重要环节。常见的体能训练课目包括

3000米跑、俯卧撑、仰卧起坐、引体向上、折返跑……

想要提高这些课目的成绩，不能仅是训练这些单个课目的专项技术。

木桶效应告诉我们，决定一只水桶能装多少水的，是它最短的那块木板。

要想突破体能瓶颈，战友们应有意识地加强速度、力量、耐力、协调、柔韧、

灵敏等基础体能素质的训练，尤其是在自己的弱项上主动加练，并持之以

恒，久久为功。

接下来，我们将推出系列文章探讨速度、力量、耐力、协调、柔韧、灵敏

等基础体能素质训练的原则和方法，以飨读者。

开 栏 的 话

强军先强体，强体为打赢。

要想战场打赢，必须得有充沛的

体能做支撑。对于军人来说，强健的

体魄是保证军事技能正常发挥的基础

和前提。

那么，锤炼体能我们究竟从何处

着 手 ？ 3000 米 跑 、俯 卧 撑 、仰 卧 起

坐 、单杠 、双杠 、折返跑 、武装越野等

都是战友们经常训练的具体项目，也

是 体 能 考 核 的 主 要 课 目 。 作 为 一 名

军 人 ，练 好 这 些 项 目 ，是 必 须 具 备 的

素养。要想拥有良好的体能，在苦练

这些专项技术的同时，也必须要打好

基 础 —— 培 养 好 身 体 的 基 本 运 动 能

力。

九 层 之 台 ，起 于 累 土 。 基 础 体

能素质，是大家取得佳绩的依托。然

而，现实中基础体能素质训练经常容

易 被 忽 略 。 这 就 需 要 军 体 教 员 或 组

训 骨 干 在 日 常 的 体 能 训 练 安 排 中 加

以注意，可以根据官兵的需要留出专

门时间进行基础体能素质训练，也可

以 将 一 些 基 础 体 能 素 质 训 练 的 内 容

融入到军体训练的各个环节。比如，

可 以 在 热 身 阶 段 安 排 柔 韧 、协 调 训

练 ，在 具 体 项 目 的 训 练 中 穿 插 速 度 、

力 量 、灵 敏 等 训 练 内 容 ，在 放 松 时 可

重点进行柔韧训练等。

基础体能素质训练，需要一定周

期的积累。在日常训练中，战友们必

须 要 拿 出 一 定 的 时 间 专 门 去 强 化 速

度、力量、耐力、柔韧、灵敏、协调等基

础体能素质的练习。毕竟这些人体的

基 础 体 能 素 质 ，综 合 影 响 着 运 动 水

平。要想提高团队整体的体能水平，

没有长期的训练是很难实现的。

打基础，更考验我们的耐心。基

础体能素质训练一般见效都比较慢，

只有在训练积累到一定程度后，才会

由量变带来质变。因此，在基础体能

训 练 中 必 须 摒 弃 急 功 近 利 的 侥 幸 心

理 。 唯 有 静 下 心 来 认 真 打 磨 训 练 细

节 ，并 长 期 坚 持 下 去 ，才 可 能 突 破 极

限。

基础体能素质训练，是一个系统

工 程 。 它 与 3000 米 跑 、引 体 向 上 等

课 目 的 技 术 动 作 相 互 影 响 、相 互 促

进。有战友可能会问，想要提升 3000

米跑的成绩，直接练跑步不行吗？最

多 再 加 上 速 度 和 核 心 力 量 的 训 练 。

练 柔 韧 、灵 敏 、协 调 等 素 质 的 意 义 何

在 呢 ？ 其 实 不 然 。 柔 韧 性 的 好 坏 会

影响你的步幅；协调和灵敏素质会影

响你在跑步过程中的平衡能力、身体

控 制 力 和 对 外 界 的 反 应 速 度 等 。 当

然 ，这 些 基 础 体 能 素 质 训 练 的 效 果 ，

在 初 始 阶 段 很 难 体 现 在 具 体 项 目 的

成绩上，也最考验官兵的耐心。很多

人在坚持一段时间后，感觉好像没什

么 作 用 ，就 慢 慢 松 懈 了 。 其 实 ，或 许

你再坚持一下，就可能会迎来意想不

到的突破。

九 层 之 台 ，起 于 累 土
■杨田华 董泽岩

体 谈


