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“锻炼自己成为铁的体质，保卫我们最可爱的国家。”

朱德元帅在 71年前为新中国首届全军体育运动会的题词，

质朴直白，如今听来，依旧激荡军心。

“练好体能，为打胜仗”，这句历久弥新的战斗口号，今

天更是一语道出体能对战斗力的重要支撑。

作为军事训练的基础和部队战斗力的基石，军体训练

的根本目的是服从于实战需要、服务于作战需求，确保军人

保持最佳的身体状态和战斗技能，以随时遂行作战任务。

未来战场对广大官兵的身心素质提出更高要求，军体训练

也因此有了更科学化、实战化、专业化的标准。

如何瞄准未来战场锻造过硬体能？本报推出“奋斗强

军·军体训练助推战斗力生成”系列报道，以期从部队实践

中不断总结军体训练助推战斗力生成、为战场打赢服务的

经验和规律。

开 栏 的 话
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飞身跃起，双腿在空中划出一道弧

线，灵巧地落地后快速冲出了好几米……

在陆军第 80 集团军某旅的 400 米障

碍训练场上，一个身材高大、皮肤黝黑的

战士吸引了大家的注意。

“1 分 37 秒，破旅纪录！”随着裁判报

出成绩，现场战友兴奋地鼓起了掌。

破纪录的战士名叫覃秀鹏，1995 年

6 月出生，广西河池人，是一位地地道道

的壮族汉子。自 2013 年从家乡入伍后，

他一直是该旅的军体训练尖子，曾多次

在陆军、集团军组织的比武中取得佳绩，

荣立二等功 1 次、三等功 2 次，还曾被战

区陆军评为“优秀士官标兵”。这一次，

他打破的是由自己保持的旅 400 米障碍

课目纪录。

《当兵就要敢争先》，是覃秀鹏入伍

后学会的第一首军歌。这首歌陪伴他完

成了从地方青年到合格战士的转变，也

是他多年来不断争先创优的精神动力。

训练刻苦，是覃秀鹏从新兵连开始

就给战友留下的印象。入伍之初，他的

身体素质并不出众。学理论、练体能，凭

着一股子“不怕苦不怕累，不怕流血汗”

的冲劲儿，覃秀鹏迅速从新兵中脱颖而

出。下连前，他在 9 个课目考核中取得 3

项第一，被表彰为“优秀新兵”。

下连后，覃秀鹏又把目光投向比武

场。为了提升体能素质，他认真钻研军

体训练方法，总结出了一套“一问二记三

循环”的训练方法。

“一问”，即向训练尖子和军体教员

请教训练方法和训练技巧。“二记”，指

经常记录训练成绩的变化和训练感悟，

综合制订适合自己的训练计划。“三循

环”，即活动身体、渐进训练、放松身体

为“一循环”；目标设计、强化训练、对标

分析为“二循环”；数据分析、过程控制、

改进训练为“三循环”。

经过努力训练，加上科学的方法，覃

秀鹏下连不久即在集团军组织的比武中

荣获“铁人”第一名，并荣立三等功。

回到连队后，覃秀鹏以自己的实际

行动感染着身边的战友。连队中的许多

战士都以他为榜样，经常同他一起交流

军体训练方法，以高涨的热情投入到练

兵备战中。

新年伊始，覃秀鹏又开始向新的冠

军发起了冲击。

当 兵 就 要 敢 争 先
■张佳琦 杨 正

军体达人

攀冰，顾名思义，在冰壁上攀

登，是一项小众且冷门的极限体育

运动，又被誉为“冰瀑上的芭蕾”。

身处冰岩绝壁，每一次挥镐、每

一次踢冰，每一次金属与冰壁的碰

撞，都是对自己的挑战。攀冰运动所

展现的技术、力量、耐力、毅力和勇气，

令每一个参与其中的人热血澎湃。

攀冰，起源于欧洲早期的登山运

动。根据冰的连通性，可分为冰壁攀

登和冰岩混合攀登两类。根据冰的

性质，又可将冰壁分为季节性冰壁和

常年存在的高山冰壁两种。

攀冰是一项借助装备器械而进

行的运动，需要配合冰爪和冰镐进行。

冰镐给手提供着力点。举起冰

镐，大臂后引，肘关节弯曲并指向冰

壁，以胸肌和肩部肌肉带动手臂挥

镐。当镐尖快要劈到冰壁时，手腕

下压，使冰镐尖快速敲入冰壁，同时

避免手或手柄与冰壁相撞。在挥镐

时，肩、大臂、小臂和冰镐应在同一

平面内挥动。打镐要瞄准冰面上的

内凹处；在凸起处打镐会导致冰面

破碎，无法固定冰镐。

冰爪为脚提供着力点。在提脚

的同时以膝关节为轴，脚尖略微上

勾，使脚向前摆动，并平稳地发力前

踢，确保冰爪的第一组前齿平直地扎

入冰面。和打镐类似，冰爪应垂直踢

入冰壁。冰爪插入冰壁后，应避免脚

上下晃动，否则冰爪容易从冰壁上滑

出。脚的着力点是否稳固，关系到身

体的稳定性和攀爬的速度。

除了冰爪和冰镐，攀冰者还需

要熟练掌握运用绳子、冰锥、快挂、

扁带、主锁、保护器等装备器械，构

建一套科学有效的攀冰保护系统，

确保安全攀爬到冰壁顶端，并能成

功返回地面。

大部分情况下，攀冰都在野外

进行，冰质和天气都对攀冰活动有很

大的影响。攀冰前要勘察地形，考察

冰质，选择好攀登路线。攀冰还需要

准确掌握天气的变化情况。一天中

不同的时间与温度、季节的前后、不

同的日照情况等，都会影响冰质。

冰瀑上的芭蕾
■谭鹏飞 任 远

军体小知识

一位攀冰爱好者曾说：“不要试图

用‘不可能’去挑衅一个攀冰者，因为他

们狠起来连小碎冰都不放过。”

在攀冰者眼中，没有不可能；在我

军官兵眼中，同样一切皆有可能。

经过长途跋涉后，体力接近枯竭，

在寒风中，面对横亘在眼前的高达 30

米 、坡 度 近 乎 90 度 的 陡 峭 冰 壁 ，怎 么

办？前进，未必能登顶，亦有坠落的风

险；放弃，则是最省力、最保险的选择，

但也注定会失利。

没有丝毫犹豫，没有丝毫的恐惧，

官兵眼神里充满了坚定和自信，大家迅

速开启攀越冰壁的行动。这一切，源自

于官兵长年累月的艰苦训练，更源自于

官兵战胜困难的勇气和信心。

攀冰，被很多人视为一门艺术。冰

壁是大自然鬼斧神工创作的艺术品，存

在于最寒冷的地方。想要攀越成功，必

须综合考虑冰的坡度、厚度、着力点、安

全性等多种因素，在冰壁上规划出一条

可 行 的 攀 登 路 线 ，一 斧 一 凿 地 努 力 登

顶。这既是对体力和技术的考验，也是

对胆量和意志的磨砺。官兵之所以能在

短时间迅速登顶，不仅因为他们平时力

量训练做得充分，攀冰技术过硬，更重要

的是，他们团结协作、不畏艰险，内心义

无反顾，排除万难也要去争取胜利。

在寒风呼啸中，身体悬挂在半空，

官 兵 用 手 里 的 冰 镐 稳 稳 地 凿 击 冰 面 。

那清脆的声响，既让人胆战心惊，又催

生出一种热血澎湃的力量和豪情。在

通往胜利的道路上，我们肯定会遇到挑

战和险阻，唯有不放弃 、不退缩 、不止

步，风雨无阻，勇往直前，才能迎接胜利

的曙光。

站在半山腰看风景，往往没有在山

顶上看得辽阔、壮丽，这也暗含着一个

道理：无限风光在险峰。想要看到最美

的风景，就要有不惧风雨、不畏险阻的

进取精神，还要有踏平坎坷成大道、斗

罢艰险再出发的勇气和魄力。唯有如

此，我们才能勇攀高峰，领略一览众山

小的壮丽景观。

不 畏 艰 险 勇 攀 高 峰
■王浩然 江立青

军体论坛

海拔 5880 米，零下 15 摄氏度，西北

风 7 级。

巍峨的喜马拉雅山脉，奔腾的流水

被大自然定格，化为荆棘般的嶙峋冰柱

从天倾泻而下，悬挂在陡崖绝壁上，形

成了一面白色的巨幕。在蔚蓝天空映

衬下，洁白的冰壁分外耀眼。10 余名官

兵戴好头盔，穿上冰爪，拿起冰镐，面对

近乎垂直的冰壁，迅速开始攀爬，向着

顶峰出发。

近年来，西藏军区某旅紧盯当前军

事任务和未来战场需要，创新军事体育

训练方法，强化力量、速度、耐力等基础

体能训练，也加强攀冰、越野跑、长距离

重装徒步等军体技能训练，增强军体训

练与武器装备、作战环境、多样化任务

等相融合的实战化训练，持续推动部队

战斗力提升。

聚焦实战砺精兵

隆冬时节，雪域高原练兵正当时。

整装行囊，蓄势待发。数日前，该

旅为检验前期创新军体训练方法的成

效，组织侦察营官兵再次向雪域高峰发

起冲击，将征战目标锁定在海拔 6200 多

米的喜马拉雅山脉某腹地。

“接上级命令，前方发现敌军事要

地，现命你部立即前出摧毁……”雪域

高原，危峰峻壑、乱石横生，复杂的地理

环境和多变的天气，给这次演训增添了

更大的难度。

与以往不同的是，此次战斗体能训

练全程不设预案、意外特情频发，以班

组协同进攻战斗为战术背景，采取“连

贯作业、情况诱导、随机处置”的方式，

多要素、立体化从难从严摔打磨练参训

官兵。

参训官兵全副武装，背负 30 多斤的

装备，经过 3 个多小时的行军，来到了一

座雪山脚下。侦察设备显示：某高地北

侧 150 米 处 ，发 现 3 名“ 敌 ”方 游 动 哨

兵。为了抄近路隐蔽向“敌”渗透接近，

官兵迅速准备利用绳索攀爬冰壁。可

是，攀越一座近 30 米高、坡度近 90 度的

冰壁，绝非易事……

与以往他们经常训练的冰壁相比，

这里的冰壁活动性更强，冰面更陡峭也

更湿滑，冰痕纵横交错。

尖 锐 的 流 冰 ，脆 弱 的 冰 痕 ，明 显

不 利 于 挥 镐 和 踢 冰 。 此 时 ，队 中 攀 冰

技 术 最 娴 熟 的 下 士 旦 增 尺 列 主 动 请

缨 担 任 先 锋 攀 登 队 员 。 他 边 攀 爬 边

使 用 冰 镐 清 除 冰 壁 上 的 浮 冰 和 软 冰 ，

并 将 冰 锥 打 入 冰 壁 ，设 置 好 固 定 点 ，

为 后 续 攀 登 的 队 员 们 规 划 好 攀 登 线

路 。 在 抵 达 冰 壁 顶 部 后 ，他 快 速 构 建

起 保 护 站 ，以 帮 助 后 续 队 员 安 全 攀

登 。 最 终 ，大 家 都 顺 利 登 顶 ，快 速 向

“敌”方渗透。

旦增尺列是该旅小有名气的军体

尖兵。入伍前作为“雪狼极限攀登队”

的 队 员 ，他 曾 三 次 参 加 珠 峰 高 程 测 定

保 障 工 作 。 入 伍 后 ，他 很 快 就 被 选 入

侦 察 营 ，成 为 了 一 名 侦 察 兵 。 在 训 练

中，他经常利用自己的专业优势，帮助

战友进行攀冰技术强化训练。

首先是徒手力量训练。旦增尺列

和战友们会找一块坚固的地方，用来练

习徒手抓握，以锻炼出强壮的后背肌群

和肱二头肌，并大幅提高手指的抓握能

力和手掌坚韧程度。

其次是打磨攀冰技术。旦增尺列

不仅会向战友们传授冰坡行走、踢冰、

打镐、三角移动等专业技术动作，还会

对攀冰过程中的保护技术和相关安全

常识做详细讲解。为了熟练掌握技术，

旦增尺列时常带着战士们在后山的小

冰川上练习冰坡行走及冰壁攀登，经常

一练就是一整天。长年累月的坚持，最

终他们收获了意想不到的惊喜。

此 次 战 斗 体 能 训 练 ，全 程 20 多 公

里，历经 7 个多小时，他们不仅战胜了高

原缺氧环境，还不断挑战自我、超越自

我，突破体能极限，最终胜利完成任务。

近年来，该旅创新军体训练模式，

助推战斗力生成。他们常态化采取实

战化训练套餐模式，将训练课目有效串

联，通过设置临机导调，真打实抗，不断

挑战雪域“新高度”。

创新体训谋打赢

“像打仗一样去训练，像训练一样

去打仗。”一条醒目的标语高悬在西藏

军区某旅训练场上。标语前，数十名官

兵正热火朝天地开展军体训练。

不远处的攀岩墙上，官兵利用崖壁

上的凹凸点位，以三点固定、一点移动

的方法迅速攀上崖壁。攀登时，官兵利

用手指抠、拉、撑和脚蹬的力量，使身体

快速向上移动。官兵动作如行云流水，

一气呵成，几趟下来，汗水就浸湿了他

们的迷彩服。

与常规的军体训练不同，该旅官兵

以高寒作战为背景特别设置了很多新

颖 的 体 能 训 练 方 式 —— 岩 壁 上 、跑 道

中、雪地里，都能见到他们练兵的身影。

为什么会有这些独具特色的军体

训练课目？这还得从几年前的一次极

限训练说起。

那年 7 月，在海拔 5000 多米的高原

某腹地，该旅组织官兵正在进行两天一

夜的“魔鬼训练”。有队员在攀爬冰壁

的过程中，由于体力消耗过大，失去了

平衡，从冰壁上跌落。大家合力救援，

虽救下了这名队友，却耽误了登顶的最

佳时机。

在反思总结会上，大家各抒己见，

主要围绕此次“魔鬼训练”中存在的问

题进行深入剖析，查找不足，多角度分

析点评，寻求解决方案。大家认为，之

所 以 出 现 从 冰 壁 跌 落 等 情 况 ，说 到 底

还 是 参 训 队 员 体 能 素 质 存 在 短 板 ，脚

底板不够硬；在极限训练任务中，有的

战 士 在 冰 壁 上 施 展 不 开 手 脚 ；有 的 战

士体能储备不足，连续作战后，身体很

快亮了“红灯”……万一将来在战场上

遇 到 更 加 凶 险 复 杂 的 情 况 ，官 兵 该 如

何应对？

创新军体训练内容和方法，以强化

军体素质，适应未来战场需求，成为了

该旅官兵的共识。

该旅重新抽取各连骨干组成侦察

分队，长期进行体能和军事技能的强化

训练。作为“尖刀上的刀尖”，侦察分队

严格按照“实战中需要什么，就苦练什

么”的思路，出炉一套涵盖所有雪域作

战课目的专项训练计划：崖壁攀登、武

装泅渡、定向越野、负重登山等，将练体

能和练技能有机结合起来，全面锤炼官

兵体能素质。

崖 壁 攀 冰 ，是 众 多 训 练 课 目 中 的

重 头 戏 。 因 为 在 高 寒 环 境 下 作 战 ，如

遇 高 山 、冰 壁 等 复 杂 地 理 环 境 ，利 用

绳 索 攀 冰 是 主 要 手 段 。 此 时 ，官 兵 攀

爬 的 速 度 对 完 成 任 务 起 着 至 关 重 要

的 作 用 。 其 中 ，对 先 锋 攀 登 队 员 的 身

体 素 质 要 求 极 高 ，必 须 在 平 时 经 过 千

锤 百 炼 ，方 能 在 关 键 时 刻 确 保 万 无 一

失。

为此，官兵在日常十分重视身体素

质训练，他们把杠铃当作力量训练的重

要辅助器材，举着杠铃练深蹲，从 10 公

斤到 60 公斤；扛着圆木练冲刺，从一根

到两根。他们采用增加次数、长度、重

量、组数和减少休息间隔等“渐增式超

负荷训练”方法，逐步提升官兵的核心、

腿部及上肢力量，有效提高攀登速度。

“ 之 前 一 直 觉 得 攀 冰 是 极 限 运

动 ，如 今 我 们 也 有 很 多 队 员 掌 握 了 这

项 技 能 。 在 雪 域 高 原 的 极 寒 地 带 ，官

兵 放 开 手 脚 向 前 冲 ，军 体 训 练 才 能 真

正 实 现 与 战 场 对 接 。”侦 察 分 队 队 长

邵 仁 旺 说 。 如 同 攀 冰 训 练 一 样 ，他 们

组 织 的 其 他 军 体 训 练 也 正 向“ 高 海

拔”迈进。

上图：西藏军区某旅组织侦察分队

官兵进行攀冰训练。
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近日，武警天津总队某部通过形式多样的训练激发官兵的体能训练热情。图为

官兵在进行 18米抓绳上课目训练。 李灿宇摄


