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莎士比亚的 《罗密欧与朱丽叶》

里有句著名的台词：“蔷薇叫它什么

名字也一样芳香。”而我们连的篮球

队长、一班刘班长的名言是：“不管

在什么球场上，篮球也都是个好东

西。”

20 世纪 70 年代初期，我在云南麻

栗坡县城当兵。当时，这里还是一个

相对遥远偏僻的山间小县城，其地域

特色恰如其名——整个县城似乎是挂

在山坡上，从城脚至城头，只有县中学

门口可寻到一块平地。这块“黄金地

段”上有全县唯一的一个标准篮球场，

也是县城百姓“走坡”的主要地段（即

“轧马路”）。

相距县城约 3 公里的连队驻地亦

属 边 关 山 脉 的 延 伸 之 地 ，曰 ：“ 弯 担

坡”。地名好不好听姑且不论，可的的

确确名副其实——连队仅有的一块平

地 位 于 饭 堂 门 口 ，刚 够 全 连 集 合 列

队。记得有一回，一个新兵点名时站

在后排，刚想偷偷地挪挪腿，结果稀里

哗啦地滚下了身后的山沟……

人住坡上，攀山爬坡就成了家常便

饭。坡地匍匐刺杀、山地小拉练……几

乎所有训练都在山坡上展开。同样，

几乎所有的体能训练和体育活动，也

一律带“坡度”——跑步、拔河等常规

项目不说，就连“打棍”“投包”（苗族、

壮族的特色体育项目，有点类似于棒

球、保龄球的意思），为公平起见，也必

须分坡上坡下，换场地计分。

毫无疑问，在这种生活环境中，难

免有许多辛苦和局促之处。可既然来

戍边，便知责任重。大家对安营扎寨

之地从来都是坦然面对、欣然受之，并

不羡慕城市里的繁华。当然，作为青

春男儿，我们也有心心念念的故事与

期待。

比如篮球。

连队自然是没有篮球场的，上级

配发下来的篮球，主要是用来做“带球

上下坡”这样的游戏类竞技。而真正

意义的篮球赛事，已然近乎淡忘，只有

刘班长还时时将其“当年之勇”拿来炫

耀一番。其时，我们尚未听闻过什么

“NBA”，可在刘班长嘴里，他当兵前

在家乡公社球队作为绝对主力的独门

绝技，一点都不逊色于后来的“飞人”

“魔术师”“大鲨鱼”等球星。每每忆及

自己纵横乡镇球场的风光往事，他总

要技痒难耐地在狭窄的宿舍里表演几

招当年的“经典球”……

说话间到了年底，上级机关搞精

简，几个原来在机关工作的战士分到

了连队。他们常挂在嘴边的话就是

“我在机关的时候……”别的显摆听听

也就过去了，惟独他们描述的每天晚

饭后白鞋红衣来到球场，在文工团姑

娘们一惊一乍里三步上篮的场景，硬

把大家对篮球渴望的火苗重新给点燃

了。

于是，在接下来的年终总结中，每

个班给支部的意见里都不约而同地有

了“修建篮球场”一条。

当时年终考核已结束，新年度尚

未开训。连队很快顺应兵心，决定借

此空档期，利用课余时间在连队背后

的半山坡上挖出一块球场来。

接下来一个月的故事无须细说，

只是在手心的一个个血泡和肩膀的一

层层掉皮中，我真切地感知了“披星戴

月”“愚公移山”这两个成语……

总之，我们连队终于有了自己的

篮球场。但遗憾的是，由于山势所限，

大家拼尽全力也没拼过坚硬的岩石，

工程最终只能止步于石壁，仅平整出

一块长约 20 米，宽则一头近 14 米、一

头不足 12 米的球场。

显而易见，球场呈现出一个三角

形，只能打半场球。

但对于我们来说，自己一镐一锄

挖出来的球场，足以盛满大家青春的

激情，足以给艰苦的戍边生活加一行

欢乐的注释。有人笑话它不规范，我

们 就 干 脆 直 接 将 其 命 名 为“ 三 角

地”……

因地制宜这个词用在“三角地”是

最合适不过的了。首先，比赛时基本

没有“出界”的规则，因为一旦出界不

是撞上岩壁就是摔进山沟；同时，因为

是半场之争，双方拼抢于一个篮板，许

多配合传球、防守反击的战术基本用

不上，主要是靠个人单打独斗得分；为

了鼓励大家都参与锻炼，连队规定以

班为队，大循环轮番较量，半小时内进

球多者为胜。这样，每晚至少可打 3

场。而各班又私底下“赌注”，比如：当

晚输家要承担第二天赢家菜地的浇水

任务——南疆烈日暴晒，白天浇水菜

苗容易蔫，趁晚饭后夕阳下山时浇灌

最佳。试想一想，当我们一身短打走

上球场，但见昨日手下败将忿忿不平

地在菜地挑担舀水，那是何等的快意

啊。

不过，说实话，我们班由于没有刘

班长那样的“球星”，我又属于“打酱

油”的角色，所以帮人家浇水的时候并

不少……

“三角地”还有一个缺点，那就是

这里的地层是风化岩，连队又没有条

件铺水泥什么的，所以场地上全是黄

豆大小的石渣，打球特别费鞋。刘班

长有一双据说是当年奖品的“回力”球

鞋，虽然他穿得很爱惜，最终禁不住砂

石地的长久摩擦，在一场关键比赛中

掉了链子。

这个县城虽小，可球迷甚众。开

头提到的那个中学篮球场上，纵横驰

骋着一支支球队：县一中队、县农机

队、县运输队……

时逢“八一”，县里组织“军民篮球

友谊赛”。为了师出有名，我们决定命

名为“八一”队，又响亮又节俭——先

用纸板刻上两个大字，垫在背心底下，

再用红油墨在背心正面一刷，队服就

有了。最重要的是必须熟悉真正的篮

球规则，刘班长担任教练，大家按照正

规比赛的要求，用一周的课余时间组

队训练……

好钢用在刀刃上，刘班长自然要

换上他心爱的“回力”球鞋。没想到，

这竟成了“拉胯”的一招。比赛上半

场，我们打得虽无胜势但也还算与对

手旗鼓相当。可下半场开始不久，刘

班长上篮时被踩了一下，球鞋的鞋帮

和鞋面竟然一分为二了。

偏偏刘班长长着一双大脚，大家

的鞋他都套不进去，只能换人。对方

抓住机会连连进球，刘班长急了，把已

经成为上下两半的鞋用绳子绑住，拨

开众人再度上场。这番气势赢得一阵

喝彩，但无论是起跳高度还是奔跑速

度，已然折损过半……

结局无逆转，球还是输了。归途

上，大家一路冒出诸多的不甘不平来，

刘班长倒是很专业地劝慰道：客场就

得吃点亏，若打主场我们肯定能赢。

于是，我们一路高歌返回“主场”，到

“三角地”继续我们的半场赛。

让我对“三角地”至今记忆犹新

的，是那场“告别赛”。接到调令后，刘

班长招来全连高手“以球送友”。平日

里，我充其量只算二流的球技，那天打

得那叫一个酣畅淋漓——人刚到篮

下，就有球传来；上篮时不管是跳是

跑，都不闻哨声……

我知道战友们的意思，也恣意享

受着平生唯一一次当“球星”的愉悦。

待球打完，大家一身热汗地下山时，刘

班长突然冒出了文章开头的那句话。

我一怔，但一个“谢”字还是没出口，因

为我知道，记住，才是最真诚的感谢。

啊，跳跃着青春的“三角地”……
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场边杂弹

高原的春天，是一年中相对温润的

季节，特别适合官兵锻炼体能。近日，

驻扎在雪域高原的西藏军区某旅组织

了一场“雪域之巅—2022”群众性练兵

比武创破纪录活动。为了备战比武，官

兵们个个精神抖擞、斗志昂扬，火热的

军体训练氛围令人心潮澎湃。

体能训练应时刻围绕打仗需要来

准备。除了跑步、俯卧撑、单双杠等军

体课目外，他们还将拳击、武装越野等

能够提升官兵灵活性、技巧性、对抗性

的课目纳入日常的体能训练中，广泛开

展擂台挑战、越野接力等形式多样的小

竞赛、小比武来磨砺官兵的体能。

“班长，快使出你的侧踢腿！”擂台上，

两名官兵打得虎虎生风。在战友们的助

威声中，蓝方选手、一班班长贾瑞涛通过

灵巧的腿法和敏捷的拳法，战胜了红方，

夺得了这次拳击擂台挑战赛的冠军。擂

台比武既可以锻炼官兵的体能和技巧，还

能培塑血性和胆气，深受官兵的喜爱。

“由于高原缺氧，进行长跑训练时更

加需要讲究呼吸节奏，每个人根据自己

的步频和强度大小，都可以找到适合的

方法，我个人喜欢三步一呼、三步一吸。”

“高原不像平原，体能训练的强度一定要

控制好。”为了提升训练效益，他们还在体

能训练间隙，灵活机动地组织体能训练

“尖子讲堂”。军体教员讲训法、体能尖兵

传经验、训练尖子教方法……无论是老

军士，还是新战士，只要有一技之长，都可

以上讲台与战友们分享心得、传授经验。

春 暖 花 开 日 ，练 兵 正 当 时 。 连 日

来 ，官 兵 以 备 战 比 武 竞 赛 活 动 为 契

机，抓住体能训练黄金期，学实招、练

绝招，体能水平得到明显提升。

上图：该旅“雪域之巅—2022”群众

性练兵比武创破纪录活动中，数百名体

能尖子同台竞技。在五公里武装越野

比赛中，下士郑月强在最后时刻突然发

力，率先冲向终点，摘得桂冠。

陈明亮摄

春暖花开日 练兵正当时
■陈秋任 伍海峰

足底筋膜炎，是官兵在体能训练中

常见的运动损伤之一。

什么是足底筋膜炎？

足底筋膜炎，又称跖键膜炎，是足底

筋膜内侧跟骨结节连接处的无菌性炎症。

由于长时间大强度的体能训练尤其是跑

步，足底的肌肉以及筋膜受到反复过度的

牵拉，导致局部肌肉和筋膜劳损，引起无菌

性炎症，伴随着足底和足跟部的疼痛。

高强度的训练后，如果脚后跟感到

很疼，并在第二天早上更加疼痛，那么很

可能就是患上了足底筋膜炎。足底筋膜

炎的疼痛部位较为固定，通常位于足跟

或足底靠近足跟处，并且多在单侧。疼

痛在伤者早晨起床后表现得最为明显，

在长时间休息后站起时也会发生。运动

后疼痛比运动中更为明显。高强度的训

练、跑步、大运动量、赤足行走等动作也

会诱发疼痛。

在日常的体能训练中，官兵该如何

预防足底筋膜炎呢？

预防足底筋膜炎的关键，是拥有一

条强壮而不失柔韧的运动链。因为足底

筋膜炎虽然是足部损伤，但其实它可能

是由运动链上其他部位的损伤所引起

的。根据运动解剖学的定义：人体若干

环节借助关节按照一定的顺序衔接起

来，称为运动链。人体运动链中的每个

部分都有其独特的功能和作用，每个部

分既独立又与其他部分相连，某个关节

原发的运动可产生向四周蔓延的连续反

应。因此，其中一个环节薄弱会影响整

个运动链甚至运动系统的安全。

训练后加强放松和按摩，是预防足底

筋膜炎的一种重要方式。日常训练中，通

常可使用泡沫轴来给腓肠肌按摩。腓肠

肌，是小腿后侧的重要群肌之一，主要功能

是连接跟腱和跟骨后侧，也是导致足底筋

膜炎的诱因之一。官兵在高强度训练后，

可以坐在地板上，在右踝关节下面放置一

个泡沫轴，左脚交叉放到右脚上，双手平坦

放在地面上支撑身体，并且保持后背自然

呈拱形；身体向前滚动直到泡沫轴到达右

膝后方，而后从膝盖到踝关节来回滚动 15

次，再换腿重复以上动作，每天做 3组；如

果感觉这个动作太难的话，可以先将两条

腿都放在泡沫轴上进行训练。此外，在每

天训练后，还可以通过把脚放在网球上滚

动几分钟的方式来快速放松足底筋膜。

一周做一到两次力量训练，对预防

足底筋膜炎也很重要。偏心提踵、弓箭

步、之字步、蛙跳等训练动作都能加强脚

部力量，从而预防足底筋膜炎。

如何预防足底筋膜炎
■漆长江 覃飞越

运动与科学

图①：第 72集团军某旅炮

兵营组织开展趣味运动会，将

趣味性和竞技性融为一体。图

为官兵在进行“六人七足”项目

的比拼。

刘自华摄

图②：武警烟台支队狠抓

体能强化训练，淬炼官兵体能

素质。图为官兵在训练间隙

进行“趣味接力俯卧撑”比赛。

张玉波摄

图③：南疆军区某团在体

能训练时通过小比武、小竞赛

等方式，不断提高军体训练效

益。图为上等兵姜茗赫在负

重组合课目比赛中。

郭凌隆摄
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军体小知识

乒乓球，是在军营普及率较高的一

项运动。在军事体育训练中，乒乓球专

项训练可以起到减少运动损伤、促进运

动康复、加强小肌肉群力量、增加训练乐

趣等方面的积极作用。

增加小关节稳定性的训练。乒乓球

运动的专项步伐训练，如小碎步、并步、前

后步伐等训练，每一个动作做 5组，每组 2

分钟。这项训练可以帮助官兵加强脚踝

部位的力量与稳定性，避免在军事训练中

因身体失去平衡导致受伤。

增强灵活性和心肺功能的训练。乒

乓球运动中的“多球训练”，可以有效提

升官兵的心肺功能。训练中，可以让球

台对面的战友连续发全台不定点的快速

多球，受训者尽可能用球拍依次去触碰

每一个乒乓球。该项训练每 3 分钟为 1

组，分 5 组进行。这样的高强度无氧间

歇性训练，可以在几乎不移动脚步的情

况下，提高官兵的快速反应能力，同时有

效增强心肺功能。

助力伤病恢复的训练。官兵在日常

训练中，有时可能会遭遇上肢伤病，如肩

部韧带、背阔肌、肱三头肌等肌肉群受

伤。此时，可以采取乒乓球运动中反手

进攻时的外旋动作来进行恢复训练，有

助于修复肩部肌肉群的受损状态，达到

康复训练的目的，并有效减少再度受伤

的几率。训练中，以右手为基准的动作

要领是，外旋时球拍的拍头引向身体右

前方大约 40 厘米处，以击打 50 个球为 1

组，做 5 组。

“乒”出新活力
■木 子 王 景


