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“ 可 以 没 档 次 ，但 不 可 以 没‘ 军

味’。”多年前在驻地的那条叫畴阳河

的河滩上，新到任的连长用喑哑的嗓

门把大家的耳朵震得嗡嗡作响。

那时，基层连队的体能训练基本

没有制式的装备器材。譬如，连队组

织的游泳训练，便是在就近的河流择

一水缓滩平之处，外衣一脱，光着膀子

再扎紧绿黄色的制式短裤，扑腾扑腾

往河里蹦就是了。难怪一个家在城市

的兵嘟囔道：连游泳裤都没有的“野

泳”，能游出什么档次来？

这话一说，早已习惯野外涉水渡

河的我们，竟一下有些忐忑起来，恣意

伸展活动的肢体也有了几分局促。

说罢开头那句话后，连长接下来

一番抑扬顿挫的话，让大家心服口服：

记住了，七尺之躯在战场上硬冲死拼

的能力和本事，就是当兵的体能，就是

“军味”体育的档次。

我们是一个单独执行任务的小连

队，驻扎的边疆小县四周皆山、八方为

峰，位于石漠化的交错山脉间，开展体

育活动的条件极简陋。但我们的连长

是步兵学校培训出来的优等生，对于

体育活动有着特别的爱好和标准。他

尤其喜欢以军语来称呼体育项目——

游泳，必称泅渡；爬山，谓之攀登；跑

步，不是越野就是奔袭……

如果仅仅是换个称谓，一阵风也

就过去了。但那些充满了“军味”的体

育活动，一下就抓住了年轻人的心，让

连队整天都呼呼吼吼的。

花开数朵，一一道来。就从眼前

开展的泅渡讲起。

当时，每年 7 月 16 日，各地都要在

江 河 湖 海 中 举 行 泅 渡 活 动 ，以 庆 祝

毛 泽东同志畅游长江的壮举。部队

所在之县也选择了一段约 3 公里长的

河道，组织各行各业泅渡。作为县城

驻军，我们自然排列在第一方阵。

要知道，我们不是游泳而是武装泅

渡。因此，在全面投入游泳技能训练之

外，连队还有一项重要的任务，就是如

何通过“武装泅渡”来凸显“军味”。

制式器材当然没有，可山岳丛林

的可利用之物俯拾即是。大家七嘴八

舌出主意、土法上马做器材，可谓脑洞

大开。记得有用干枯芭蕉杆捆扎的漂

浮背包、用密闭行军锅做成的 60 迫击

炮和机枪水上平台……最独特的是分

别用两种野草浆轧出红蓝两种颜色，

在水中打开瓶塞，身后之河流顿时红

蓝 斑 斓 ，如 同 飞 机 在 空 中 拉 出 的 彩

烟。这是连长的独创，说是借此可向

空中和两岸的人传递信息。如果诗意

一点，亦可谓之“水中狼烟”。

7 月，山地河流裹挟着暴雨冲刷

下来的泥沙，流急水浊。我们把枪膛、

枪机涂满枪油，以避免弹药受潮。子

弹袋里换装上重量相当的石块，卷起

裤腿衣袖纵身入水。两岸观者甚众，

为了保持军人的形象，不仅风纪扣要

紧、军帽不能歪，更有难度的是打开的

半自动步枪刺刀必须直立。

遗憾的是，我们在湍流中只闻水

急浪涌之声，听不到其他的声音。据

说，当队伍踏浪而过时，赢得两岸群众

欢呼一片。

这 2 个月真没白练，也没白白地

风光。事后，县体委专门奖励了连队

一个篮球一个足球。

可是，连队营区连篮球场都没有，

就更别说足球场了。更何况，在那个

相对闭塞的年代，不要说踢足球了，连

队里就连正正经经看过足球赛的人都

没有，至于比赛规则、球技等，更是一

无所知。

别担心，一群年轻人是绝不会守

着 一 个 球“ 空 悲 切 ”的 。 别 的 规 则

不 懂 ，但 大 家 一 致 认 为 无 非 就 是两

条：一是足球只能用脚不能用手；二是

以进球数量论输赢。至于足球场，我

们经过反复勘探，最终选定了连队山

坡下的那条县级公路。

当时的边疆物流不算发达，晚饭

后公路上车辆更是寥寥无几。这时，

恰恰是连队的体育活动时段。我们选

了一段约百米之距没有转弯的路段，

两头分别摆上石块作为球门的标志，

两队的守门员同时负责守路看车。那

时的车都跑不快，见有车来立马停赛，

再跟满眼惊讶的驾驶员挥挥手即可。

只是县级公路偏窄，这个场子上只容

得中间一路厮杀、直来直去，至于边锋

内切、边路传中什么的，皆为许多年以

后才知道的战术。

显然，这样的“球场”是不可能造就

“球星”的。但是，在那一个个夕阳西下

的傍晚、在边疆蜿蜒公路上，却有一群

年轻的士兵扬动着充满“军味”的青春，

酣畅着一代革命军人的激情……

这足球踢得够“因地制宜”了吧，

而连队的乒乓球亦可称之为“独树一

帜”。

按我们班长的说法，乒乓球属于

“引进项目”——上级来了个工作组，

他们的作风很扎实，从动员到总结差

不多 20 天都住在连队。几个机关干

部带着乒乓球拍来，但却苦于连队没

有球桌。憋了几天之后，或是因为技

痒难耐，或是因为山沟里过于寂寞，他

们竟然从库房搬出闲置的床板，用石

块一架便当球桌开打。

工作组走时，把两块球拍送给连

队，而他们“发明”的球桌，不仅传承下

来，还发展为可以进行“双打”的两块

床板。

说到这，不能不说说我们班的功

劳。开始“单打”都很难轮上，两块球

拍争来抢去，攥不热就该换手了。高

中生入伍的班长找我商量：我俩没什

么经济负担，各自买一块球拍，成立一

个“班队”如何？

这创意真绝。星期天我们就去买

球 拍 ，并 在 背 面 炫 耀 而 书 ：“ 三 班 专

用”。其他班的同志愤愤了一阵子后，

也陆续添置了几副球拍，并开始寻机

挑战我们“班队”。当然，随之也就有

了“双打”……

不过，最有“军味”的活动还是攀

登。连队偏远，平时的课余活动主要

是上面提及的那些项目，可到了节假

日就不过瘾了。于是，登上驻地四周

山峦，瞩目眼底河山，就成了假日最佳

路线。

如前所言，以前老兵们习惯称“爬

山”，连长来后便立马改为“攀登”。不比

不知道，这两个词的确不是一回事——

爬山，无非是三五战友相邀而行；但攀登

却要组队（强弱搭配）、携装（带上攀登用

的背包绳、开路的民族砍刀等）、定位（确

定行进路线并告之连队）……

如连长定义的，“军味”其实就是

半军事化的娱乐活动。在一年时间

里，我们攀遍离驻地 3 公里范围内的

山头，还总结出自己的一套攀登“宝

典”。虽说未必规范，但不失为实用的

技能——比如，登山时切记脚随手踏

（先用手确认石块土质的牢固度后再

迈脚）；下山时必须脚后跟先着地；走

山路时看近不看远；通过泥泞地的要

点是小步急走……

“四时可爱唯春日，一事能狂便

少年。”许多年后，包括我曾经所在的

边远连队，开展各种“高大上”的体育

项目已是家常便饭。但是，边疆山峦

间那些与战友们横冲直撞、热汗相搏

的 赛 事 ，每 每 忆 及 依 然 让 我 心 旌 荡

漾，因为它们充满了“军味”，因为那

里洋溢着青春的味道……
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场边杂弹

连续后空翻、360 度回旋踢、腾空侧

踹一气呵成，一招一式衔接得行云流

水，每一个动作都刚劲有力。

前不久，武警乐山支队特战中队到

该支队新训大队去展示特战课目，没想

到被一名新兵代天宏抢了风头。

原来，代天宏在入伍前练过 7 年的

武术，是个“练家子”。听说特战中队来

展示特战课目，他主动请缨上台，展示

了一套高难度的武术套路动作，赢得掌

声一片。

“小伙子，真正打起仗来，可容不得

你花时间去亮相作势。”从人群中传来

了一句话，让现场渐渐安静下来。说这

话的人是特战中队的擒敌术教练张飞，

他曾连续 5 年被总队评为优秀教练员，

为支队培养出了数十名特战尖兵。听

到这话，代天宏跃跃欲试，“今天，我想

证明一下，我练的功夫不仅好看，在战

场上也有用。”

穿戴好护具，一场“功夫小子”与特

战骨干之间的对决在战友们的呐喊助

威声中拉开序幕。

代天宏率先出手，直接一个飞身后

蹬，攻防兼备，右脚掌直奔张飞面门而

去。张飞没有闪躲，用双手交叉架拳，

硬挡下了这凌空一脚，身子也被迫后退

了两步。

刚一落地，代天宏就通过两个垫步

调整步伐，找准机会用一套组合拳再次

向张飞发起进攻。面对这位比自己年

轻 8 岁的对手，张飞集中注意力，冷静

地应对着。只见他左拍右挡，反应迅

速。进攻接连受阻后，代天宏右拳虚晃

一招，随即使出左右两记高鞭腿。就在

场下官兵都为张飞提心吊胆时，经验老

到的张飞通过下潜闪躲后，未等代天宏

的后腿落地，就用两记直拳干脆利落地

砸在了他的胸口。

怔 了 一 下 ，代 天 宏 又 准 备 开 始 进

攻。只不过他的拳脚未至，就直接被张

飞的一记低扫踢翻在地。随后的时间

里，代天宏几乎使出了全部招式，可始

终没能占到上风，有效击中张飞的次数

也不多。5 分钟的较量结束后，代天宏

已是大汗淋漓，而张飞仍然镇定自若地

站在台上。

“你的拳法和腿法都在我之上，就

是缺乏对抗性训练，进攻的时机和连

续性还有所欠缺。作为一名军人，拥

有克敌制胜的本领才是真功夫。”张飞

微笑着向代天宏伸出了手。瘫坐在地

上、有些沮丧的代天宏立即站起身来，

向张飞敬了一个标准的军礼，全场响

起了热烈的掌声。

走下擂台，代天宏开始向张飞请教

格斗技术。他说自己会从基本功练起，

强化对抗训练，增强心理素质，争取早

日将功夫用在实战上，成为特战中队的

一员。

“功夫小子”VS特战骨干
■何伟俊 本报特约通讯员 颜 波

海拔近 4000 米的喀喇昆仑高原上，

云开雪霁，一个头顶蒸腾着热气、身材魁

梧的战士，大步流星向前飞驰而去……

他即将打破自己在高原上的 3000米跑纪

录。他就是新疆军区某旅上士曾子东。

2011 年，曾子东从四川茂县参军入

伍。刚入新兵营时，他在体能摸底考核

中就吸引了新训班长的眼球——3 公里

成绩 14 分 30 秒名列前茅，但单杠只能完

成 1 个。“是个好苗子，就是力量偏弱。”

新训班长一眼就看出曾子东的短板。

为了弥补自身的弱项，从那时起，除

日常体能训练外，曾子东每天还要完成力

量强化训练：用负重蹲起、托轮胎跑来提

升腿部肌肉力量，增加爆发力；采用宽距、

中距、窄距俯卧撑来增加上肢力量；采用

负重吊杠方式增加握力和小臂力量……

此外，曾子东在每周休息时间还会进行 10

公里的有氧慢跑，来提升耐力。

两个月的新兵训练转瞬即逝。最后

一次考核的训练场上，曾子东的成绩惊

艳了整个新训营——3 公里的成绩提高

到 10 分 45 秒，单杠完成 20 个。

自此，曾子东爱上了大汗淋漓的感

觉。下连后，他依旧每天坚持着自己的

强化体能训练计划。日复一日年复一

年，曾子东不断突破自己对于坚持的认

识。

2017 年，在一次执行任务期间，曾

子东和战友来到海拔近 4500 米的雪域

高原。返回途中，他们路过冰河，此时连

日的降雨让地面异常湿滑。突然，一名

战友滑倒跌入河中，一下子就被湍急的

河水卷走。危急时刻，曾子东第一个冲

了出来。他快速脱掉上衣，一个猛子扎

进冰冷刺骨的河水中。曾子东快速游到

战友身边，用手臂死死地夹住他，拼命带

着战友往岸边游去。近 10 分钟的时间，

在冰冷刺骨的河水中逆流而上，曾子东

依靠过硬的体能和顽强的意志硬是将战

友拖上了岸。上岸后，曾子东直接累瘫

在地上。

“需要氧气！”可最近的氧气袋却在3公

里外的山头上。听闻随队军医的话后，曾子

东顾不上穿好衣服便一跃而起飞奔而去。

半小时后，曾子东抱着氧气袋跑回来了。由

于抢救及时，这名落水的战友从生死边缘被

拉了回来，这次经历让他刻骨铭心。

入伍 10 年，曾子东不停地在超越自

我、突破极限：获得陆军体能特级证书、

连续打破单位群众性岗位练兵比武多项

纪录、不断刷新个人体能成绩……因表

现出色，曾子东还连续两年荣立个人三

等功。

“12 分 30 秒！”曾子东再次在高原突

破了自己 3000 米跑课目的极限。终点

线上，曾子东大口大口地喘着粗气，看着

布满寒霜的防寒面罩，他告诉自己这是

坚持的力量……

坚 持 的 力 量
■丁文辉 李冠文

平板支撑，相信大家都不陌生。这

个风靡全球的健身动作，在军营中也备

受官兵喜爱。作为能够快速锻炼全身肌

肉的健身运动之一，平板支撑不需要任

何工具，仅通过自身体重就能在短时间

内达到增加人体核心肌群的力量、提高

人体运动能力的目的，是很多官兵日常

经常练习的项目之一。

什么是平板支撑？

一个正确的平板支撑，需要保持头

部、颈部、脊椎以及臀部在一条线上；手

肘、前臂平行于肩膀；颈部尽可能放松并

从脊椎处自然延伸；避免背部下垂，使身

体形成一条直线。

平板支撑训练有什么好处？定期

进行平板支撑训练，不仅可以锻炼腹部

肌肉，强化核心肌群，改善姿势并防止

脊椎问题，同时还能激活和增强全身的

肌肉群，从而提高身体的基础代谢率。

平板支撑的训练应循序渐进，从简

单的入门动作开始做起。当动作出现变

形或坚持不下去时，不要强行支撑。盲

目坚持会带来腰背酸痛或肌肉拉伤等问

题，建议熟练掌握动作要领后再逐渐延

长支撑时间和强度。

但是，部分官兵会在训练中刻意追

求突破自己平板支撑的时间极限。事实

上，执着于挑战时间极限，并不具有很好

的训练效果，甚至有受伤风险。

可以肯定的是，平板支撑绝不是撑

得越久越好。最重要的是，保证一个正

确且安全的姿态，其次才是时长的改变。

近年来，有研究发现，平板支撑训练

的时间控制在 120 秒左右，能较好地增

强核心肌群的力量。因此，多做几次时

间较短的平板支撑，可能比坚持长时间

的平板支撑效果会更好。

在实际训练过程中，有些官兵会进

行以单手支撑，另一只手伸展向前完成

平板动作的单臂平板支撑训练。这属于

平板支撑的变体训练，既可以额外增加

训练的强度，也可以让原本枯燥的平板

动作更具趣味性。

当然，并不是所有人都适合进行平

板支撑训练。近期肩膀、腰部、背部等有

伤病的官兵，最好先别进行平板支撑训

练，等伤好后再练也不迟。

平板支撑，坚持多久合适？
■姜正伟 李泓逸

图①：近日，火箭军工程大

学举行军体运动会，淬炼学员体

能素质。图为学员在进行臂腿

结合悬吊通过水平横杆的比拼。

苏彦斌摄

图②：5 月中旬，新疆军区某

旅大力开展军事体能训练，提高

战场打赢本领。图为该旅三营

下士张明泽正在进行攀爬轮胎

墙训练。 胡政阳摄

运动与科学

“李庆成，549 个！”

在新疆军区某师创破纪录比武的双

杠臂屈伸赛场上，第 3 次参赛的下士李

庆成，再次打破了由自己保持的师里双

杠臂屈伸纪录。

李庆成是新疆军区某合成团一营一

连的一名战士，来自山东肥城。2018 年

9 月，他抱着一腔热血投身军营。入伍 3

年来，他在比武场上不断超越自我、突破

极限，凭借扎实的体能基础和过硬的军

事素质，多次在军体竞赛中斩获佳绩，还

在师里的记录本上留下了属于自己的名

字。他曾 2 次被评为“四有”优秀士兵，

2020 年被所在团评为“铁骑传人”，2021

年荣立个人三等功。

双杠臂屈伸，是李庆成特别喜欢的

项目，也是他 3 年来练得最多、最苦的项

目。长年累月的坚持，才换来了今天出

色的成绩。面对佳绩，李庆成有点腼腆

地说：“我没啥天赋，就是比别人流了更

多的汗而已。”

李庆成的优异表现，是该团近年来

持续推动实战化训练、强化官兵体能素

质、狠抓军事体育训练的一个缩影。

练 为 战 ，让 赛 场 对 接 战 场 。 去 年

以 来 ，为 增 强 官 兵 练 为 战 的 紧 迫 感 ，

该 团 多 次 组 织 创 破 纪 录 比 武 竞 赛 活

动 ，通 过 赛 事 来 激 发 各 连 队 官 兵 的 训

练 热 情 。 在 每 月 例 行 比 武 竞 赛 后 ，他

们 持 续 推 出 纪 录 榜 、龙 虎 榜 ，促 使 官

兵 不 断 超 越 自 我 、挑 战 对 手 。 经 过 一

段 时 间 的 苦 练 ，该 团 在 多 个 军 体 竞 赛

课 目 上 斩 获 佳 绩 ，手 榴 弹 投 掷 、单 杠

引 体 向 上 、30 米 ×2 蛇 形 跑 、400 米 障

碍 等 课 目 的 纪 录 ，被 该 团 的 军 体 尖 子

一再刷新。

以比武竞赛激发训练热情
■李 曦

军营运动场
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