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身材精瘦挺拔，五官轮廓分明，一身
筋骨硬朗，八块腹肌紧挺，官兵们直呼其
“林教头”。要问此为何人？第 73集团
军某旅下士林忠平是也。
“古有八十万禁军教头林冲，今有专

业健身教头林忠平。”这话虽是官兵戏
言，但“林教头”的名号却是全旅皆知，个
中原因还得从上等兵张骁骋一周时间就
把投弹成绩提高18米说起。

那时，听说连队选拔骨干，张骁骋毛
遂自荐。然而，在摸底考核中他却在手
榴弹投远上栽了“跟头”，仅仅投出 28
米。距离选拔考核只剩一周时间，原本
信心满满的他一下子蔫了。

得知事情原委，林忠平看在眼里，急
在心里。他仔细观看小张投弹训练后发
现，小张的问题在于身体协调性欠缺。
“手榴弹投远，70%的力量在大腿，腰部发
力占20%，手臂发力占10%。”看着小张半
信半疑的眼神，林忠平坚定地说：“按照
我的方法，一周保你能提高10米！”

没有金刚钻，不揽瓷器活。原来，林
忠平入伍前就在体校学了 9年，主修田
径，辅修人体学和运动解剖学，还在地方
健身机构担任过兼职教练。为了在短时
间内提高小张的投弹成绩，林忠平结合
所学专业知识，认真研究起投弹时人体
的运动机理，有针对性地为小张制订训
练计划。

有了这份量身订制的训练计划，林忠
平开始指导小张开展专项训练：进行身体
抗阻训练，并用健身专用的“波比跳”快速
燃脂；利用健身绳增强手臂爆发力；用“梯
格”进行身体协调性训练……

功夫不负有心人。一周后的考核
中，小张手榴弹投远竟一下投出 46米，
官兵们瞠目结舌的同时，对“幕后英雄”
林忠平投去赞许的目光。

得知林忠平入伍前的经历，前来“取
经”的官兵接踵而至。在该营党委的支
持下，林忠平成了全营健身“总教头”，重
点解决体能“困难户”的训练问题。上任

后，林忠平立马联系专业人士，一起钻研
军人健身方法，为体型偏胖、偏瘦的官兵
以及伤病号制订科学的训练计划。

武痴兵必精，艺痴技必良。不久，由
林忠平带头研究制订的“基础体能修身
法和膳食营养平衡法”便在全营得到推
广，不少官兵从中受益。

平时训练中，细心的林忠平发现“大兵
跳”“鸭子步”“负重深蹲”等方法，不仅套路
陈旧、效率不高，而且容易导致腰肌劳损、
半月板损伤。林忠平及时找到连长祁德
虎，制止了这些不合理的训练方法，同时将
更为科学的训练方法在全连推广开来。

科学训练效果立竿见影。列兵赵晓
亚身高 1 米 73，却只有 96 斤，力量偏
弱。在林忠平的指导下，小赵体重增加
18斤，肌肉明显增强，俯卧撑也从 2分钟
30个提升到 75个。“从‘瘦小子’变身‘肌
肉男’，这才有当兵的味儿！”小赵挽起衣
袖露出手臂上的肌肉，自豪地说，“‘林教
头’的方法真管用！”

“林教头”的体能经
■林 彤 谢文剑

“快！快！加速摆臂……”空降兵某
旅训练场上，呐喊声一浪压过一浪，十连
的新兵正在进行入伍以来首次5公里武
装越野考核。看到自己带的新兵吴康跑
了第一名，跟跑了一路的上士唐元园“鸭
子嗓”般的加油声喊得更欢了。
“不错！当兵就要当尖兵！”唐元园

向吴康竖起大拇指。
“当兵就要当尖兵！”这正是唐元园

的信条！
2007 年入伍后，唐元园凭着一股

不服输的劲儿，军事素质项项过硬，尤
其是 5公里跑，次次都名列前茅，而且
连续 3年在全旅体能比武中夺魁。

更让人羡慕的是，2013年唐元园受
领了一个“美差”——去某地执行特殊任
务。“当兵居然还可以这么舒服。”由于任
务特殊，对体能训练没有硬性要求，再加
上场地受限，唐元园在训练上“放了
羊”。两年下来，唐元园发现自己的八块
腹肌几乎消失，甚至双下巴也若隐若现。

在“蜜罐子”里泡久了，一回到连队
竟有点不适应，一次 5公里跑考核，唐
元园差点没及格。一直被“捧着”的唐
元园哪受得了这般打击，一连几天都抬
不起头，心里也开始犯嘀咕：“要不，就
当个不好也不坏的兵？”

唐元园主动申请到了炊事班，他用
这种方式“放弃”自己。
“救命！”一天夜里，唐元园梦到自

己泡在温热的浴池里，浑身瘫软，怎么
也爬不起来。“温水煮青蛙！”梦中惊醒，
唐元园一身冷汗。自那以后，他开始试
着找回昔日那个“追风少年”。

2016 年底，单位选拔队员备战“空
降排”国际军事比赛。“这可能是你最后
的机会了。”看着马上到第十年的老兵唐
元园，指导员言辞恳切，满是期待。

整装再出发，唐元园走进理发店，
推了个“3毫米”，一切从“头”开始。

到了集训队，训练强度和连队相比
简直不在一个等级。经过“魔鬼训练”，唐
元园整天练得浑身酸痛，可心气顺畅了。

正当唐元园想着重返巅峰的时候，
意外发生了。一次 5公里跑训练，离终
点不到 500米，唐元园突然感到右侧肋
骨下部一阵剧痛。

医生诊断：肝内胆管结石！而且结
石已达0.8厘米，建议马上手术。手术意
味着唐元园必须放弃参赛，心中刚刚燃
起的火苗就这样被浇灭了？他不甘心。

详细了解病情后，唐元园决定保守
治疗，继续备战比赛。虽是带着病痛上

阵，但唐元园丝毫不含糊，一路过关斩
将，进入了空降兵集训队。

盛夏的鄂北山区，闷热难耐，空气
中似乎能挤出水来。集训队选拔考核
正在紧张进行，10公里武装越野课目，
唐元园铆足了劲，一路领先。

不妙！最后 1公里，肝脏内的那个
“小石头”又开始捣鬼，唐元园感到右侧
肋骨下部剧烈疼痛，很快他就被第二名
超越。哪能轻易放弃？只见他一声大
吼，像一头冲破牢笼的猛兽，攥紧拳头
顶在肋骨上，开始拼命追赶。
“43 分 20 秒。”唐元园最终夺得了

10公里武装越野第一名！终点处，他汗
如雨下。遗憾的是，考虑到他的身体状
况，正式比赛时唐元园被安排为替补队
员，最终未能上场。
“其实没有遗憾，能把自己的全部

激情拿出来就够了。”几经挫折的唐元
园说话也有了哲学的味道，“走出安逸
环境是很苦，但是走不出来更苦。”

左上图：唐元园在进行体能强化训

练。 张国伟摄

空降兵某旅上士唐元园经历挫折后不言放弃，一番努力重回尖兵行列——

“当兵就要当尖兵”
■王向科 魏松杨

5月初，海军军医大学举办第五届军体运动会。比赛不仅设置了百米、跳远、5000米等传统项目，还设置了武装泅渡、持枪障

碍接力、战场救护等军味十足的项目。图为参赛选手在三级跳远比赛中奋力一跃。 本报特约记者 王泽锋摄

“坚持”二字很普通，却又很特

别。许多人都会定下“坚持锻炼”“坚

持读书”等目标，但有些人坚持不了几

天，就会找各种理由推脱，甚至自暴自

弃。“立志不坚，终不济事。”有数据统

计，许多人定下目标后往往只能坚持

一周，只有8%左右的人能够坚持全年。

唐元园从尖兵到“安逸”环境中差

点荒废训练，再到重燃热情朝着尖兵

努力，随后又遇到病痛折磨……如果

到炊事班后就此沉沦，不坚持当尖兵

的梦想，他也许早就“泯然众人矣”；如

果被病痛击中后没有坚持拼下去，他

也不会走向国际比武赛场。

法国生物学家巴斯德说：“告诉你

我成功的奥秘吧，我唯一的力量就是我

的坚持精神。”许多时候，成功与失败往

往只在一念之间。面对安逸，稍不留神

就会被“幸福冲昏头脑”；面对考验，越

是“扛不住”的时候，越有可能是离目标

最近的时候。面对双向选择，只有坚持

初心，坚持本真，方能体味成功的美好。

谢觉哉说：“万事从来贵有恒。”仔

细观察身边成功的人，他们都有一个

共同的特质：善于多坚持一下。军营

是平凡人的舞台，每一个成功者的背

后都有两个字：坚持。成功，其实很简

单，就是当你坚持不住的时候，再坚持

一下。不坚持，人生永远无法出彩；不

坚持，永远不知道自己有多么优秀。

万事从来贵有恒
■邱宏宇


