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我与体育

军人体能，是军队战斗力的重要

组成部分。它不仅体现为日常作战

训练中的运动能力与适应能力，更体

现为军人在执行任务时攻坚克难的

毅力和意志力。事实证明，军人体能

不仅影响日常训练任务的圆满完成，

有时甚至能决定战争的胜负。无论

在冷兵器时代，还是现代高技术战

争，概不例外。

发生在100多年前的甲午海战，

号称亚洲海军最强的清朝之所以被日

本打败，训练不实、弄虚作假是一个重

要原因。上个世纪50年代，美国将尚

未为战争做好体能准备的多支军队仓

促送上朝鲜战场，由于美军士兵体能

不支，致使战争中遭到装备简陋却训

练有素的朝鲜人民军的围追堵截而撤

退时，将很多受伤的士兵和大量的贵

重装备遗弃。

现代战争虽是高技术条件下的局

部战争，但军人体能仍是战争决胜必

不可少的一个重要因素。随着训练大

纲的多次修订和实战化军事训练的全

面展开，官兵的体能水平确实有了明

显的提高，但由于受主客观因素的影

响，考核成绩还有较大提升空间。调

查显示，机关、院校、科研机构等单位

有不少官兵的体能达不了标；每年都

有不少德才表现优秀的战士，因体能

考核不合格而无缘参加军校招生考

试；即使在基层连队，3千米跑、5公里

越野等体能训练课目也总有个别人跑

不下来……提高军人体能训练水平是

打赢未来高技术战争的重要保证，必

须多管齐下，多措并举。

搞好深入扎实的动员教育。通过

教育动员和氛围营造，使官兵充分认

识到，强体能不仅是完成作战训练任

务必备的重要素质，更是保证其它素

质得以正常发挥的不可或缺的基础性

条件，树立“平时多流汗，战时少流血”

思想，掘弃“唯武器论”“唯技术论”错

误理念，增强使命担当意识，激发训练

动力。

制定科学合理的训练计划。根据

新的训练大纲要求和官兵体能实际，

制定科学的、循序渐进并贴近实战要

求的体能训练计划，不断历练官兵对

不同外界环境的适应能力和心理承受

调节能力。诚如备战马拉松的训练一

样，训练量要逐步增加，循序渐进。

实施严格规范的训练考核。负责

体能训练的职能部门，要树立责任意

识和担当意识，坚持高标准、严要求，

坚持用“一把尺子量到底”，敢于给投

机取巧者“黄牌警告”，勇于对不达标

者亮“红灯”。

确保雷打不动的训练时间。尤其

是机关、院校、科研机构等单位，要把

官兵体能训练作为一项必须按时完成

的重要任务，科学计划，严密组织，可

采取集中训练与单独训练相结合等形

式，分工抓好落实，不应让日常的工作

事务挤占官兵正常体能训练的时间。

这一点，尤为重要。如果没有大量训

练作保障，体能怎么可能有提升？
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马拉松，是一项天然和军人有着密
切联系的运动，也是人类最原始的军事
通信方式之一。

如今，经过 2500多年的发展，马拉
松运动在全世界风起云涌。在国内，马
拉松成为普通老百姓参与度非常高的
一项日常运动。在各大城市，公园里、
马路旁、操场上跑步的人络绎不绝，跑
步的照片是很多人朋友圈内的“常客”，
马拉松所弘扬的“挑战自我、超越极限、
坚忍不拔、永不放弃”精神也激励着很
多普通跑者挑战自我。

缘 起

我与跑步的缘分，要追溯到我的中
学时代。

十多岁的时候，我对中长跑就情有
独钟。上军校后，在军队刻苦训练、不
怕苦累的氛围熏陶下，我的运动天赋日
益被激发出来。从大学到现在，先后参
加 400米、800米、1500米等大大小小田
径比赛数十场，斩获奖杯无数，还曾打
破校运动会的中长跑纪录。

尽管经常参加田径比赛，但我从未
想过自己会去跑马拉松。我有一位老
友，他是大学教授，酷爱马拉松，奔跑多
年，一直坚持训练、参赛，并不停地为马
拉松鼓与呼。2017年春节后，在他的鼓
励和劝说下，我决定试水一下，看能否
坚持下来。

科学积累跑量，合理交叉训练。增
强肌肉力量，提高心肺功能，是跑好马
拉松的必备条件。我搞好工作、学习、
生活、跑步之间的科学统筹，从 5公里开
始，逐步到 10公里、15 公里、半程马拉
松，月跑量最高达到 400公里。然而跑
量上去了，小腿肌肉却疼痛不已……
“跑步和核心力量交叉训练，对提

高马拉松的耐力有效，一味盲目追求跑
量是不科学的。”我军优秀马拉松选手
杨定宏如是说。

此后，我重新调整了训练思路，在
跑步和核心力量交叉训练的同时，每周
至少跑一次 21公里以上的有氧长距离
和一次强度训练：2017年参加了 5场半
程马拉松比赛，3次跑进了 1小时 30分
钟以内，比国内大众精英选手的标准成
绩快了近10分钟。

马拉松是孤独的战争，是自己跟自
己的战争。“不跑全马不算跑马”，跑友
们经常这样说。为了实现梦想，我报名
参加2017年苏州太湖国际马拉松。

梦 圆

“有一个道理不用讲，男儿就该上战
场。”12月的苏州，寒气逼人。首马原本
该穿上象征开门红的“中国红”短裤背心
参加比赛，然而当天早晨，寒风中飘着小
雨，气温偏低，寒风萧瑟，冻得我浑身哆
嗦。为了保暖，我穿上了“四不像”的紧

身装备，参赛服外套了件旧衬衫，我戴上
手套，还是冻得浑身发抖。早上 7点钟，
赛道上已是人头攒动、跃跃欲试。

寒风肆虐起，人在画中跑。上午 8
时许，发令枪一响，我跟随大部队一起
冲了出去。前 5公里始终保持 4分 20秒
的配速奔跑，半程用时 1小时 34分。太
湖边上朔风怒号，冰冷刺骨的寒风见缝
插针，不停地扑在身上。前 25公里一路
逆风，那灌满赛道每个角落的刺骨寒
风，却让人有一股莫名的快感，一些琐
碎的烦恼与忧愁也随风而逝。

跑到 35公里，两腿酸胀乏力，我的
配速降到了4分 45秒。因为担心会抽筋
“撞墙”，我小心谨慎迈开每一步……接
近 36公里时，太阳出来了，风也屏住了
呼吸，赛道两边树上的小鸟也开始啼啭
起来，仿佛在为选手们加油鼓劲。眼看
还有最后几公里就到达终点了，我把蓝
天、白云、观众喝彩声等一切抛之脑后，
整个人进入了轻松兴奋的状态，调整呼

吸，开始提速超越他人，迅速冲向终点，
最终以 3小时 12分钟的净成绩安全完
赛，在8000名全马选手中排在第90名。

一名 40多岁的大众业余选手，在跑
龄不到一年、体重 150多斤、天气寒冷等
诸多不利条件下挑战自我，首马创造出
了目前的个人最好成绩，着实让我倍感
欣慰。天道酬勤，日积月累；不忘初心，
快乐奔跑。

续 缘

军人的体能，决定其在战争中的生
死存亡。

2015年，中央军委四总部联合颁发
的《军 事 体 育 训 练 改 革 发 展 纲 要
（2015—2020 年）》，强调大抓军事体能
训练是聚焦强军目标、提高部队战斗力
生成的有力抓手。马拉松运动，对于一
名军人来说，不仅仅是一项业余爱好，
而是强身健体、苦练体能的好方法。

军人对跑步都不陌生，在军营里，
五公里跑几乎是家常便饭。但是五公
里跑和马拉松还是有着不小的区别，
马拉松考验的更多是长距离的耐力和
极限体能。

这种耐力靠什么来练？少不了方
法和技巧，更缺不得恒心毅力。今天
五公里，下周六公里，一个月后十公
里……有了脚板下的步步坚持，才能有
久久为功的收获。

跑步，是一个从懒惰到勤奋的过
程，还能教会你自律。我们在挥洒汗水
的同时，收获的不仅是健硕的身体，还
有敢于挑战极限的勇气和坚毅。军人
生来为战胜。生命不息，运动不止。坚
持跑马，就会让自己始终斗志昂扬，不
论是在顺境还是逆境。
“骐骥一跃，不能十步；驽马十驾，

功在不舍。”你可能没有骐骥的力量，可
是你一定要拥有驽马锲而不舍的精
神。战友们，只要你们坚持，成功一定
就在前方不远处。

左上图：夏效生在 2018年北京马

拉松比赛中。 文 元摄

马拉松，扬我一身英雄气
■本报特约记者 夏效生
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