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盛夏宣城，骄阳似火，热浪滚滚，地
表温度接近50摄氏度。

指挥员一声令下，武警安徽总队预
备特战队员集训队第二轮考核正式拉
开帷幕。

体能是一切技战术的基础，为了夯
实队员们的体能，集训队没少下功夫。
回首 4月初刚组建时摸底考核的情景，
大队长谢宏路记忆深刻：300多人的集
训队，全部课目达标的只有 41人，仅占
总人数的 13.1%。基础体能都不达标怎
么开展后续训练？更别提要成为一名
合格的特战队员了。

为此，集训队专门召开了体能研训
会。针对预备特战队员体能底子薄，心
理有畏惧的实际情况，结合训练大纲制
订出以共同课目为主，心理建设为辅，突
出强化核心力量、上肢力量、小关节力量
训练，全程实行淘汰制的体能1.0版训练
计划。
“20分 20秒！优秀！”考核现场，来

自蚌埠支队的宋泽雨刚结束武装五公里
项目，大汗淋漓的他听到成绩后激动万
分。刚来集训队那会儿，宋泽雨最怕的
就是体能训练，虽然射击成绩一直优秀，
但因为体型偏胖，武装五公里和单杠2练
习的成绩只能在及格线徘徊。心理上的
不自信让他一到体能训练时间就发怵，
想方设法“泡病号”。为了提高他的综合

成绩，体能教员王俊下决心帮他补齐短
板。经分析，宋泽雨主要是体重超标、核
心和上肢力量不足，王教员根据体能1.0
版训练计划，给他开出了“训练处方”：先
减脂再增肌；适当降低训练难度和强度，
建立信心；量身定制训练内容，循序渐进
强化核心和上肢力量；定期检验训练效
果。不到 2个月的时间，宋泽雨进步迅
速，阶段性考核排名不断攀升，这次他也
顺利通过了集训队的第二轮考核。

在恶劣环境下，充沛的体能是保证
特战队员圆满完成任务的前提，要成为

一名合格的特战队员，必须要先过体能
关。当体能共同课目达标率提升至
90%后，体能 1.0版训练计划已无法满足
全体队员的需求，根据实际情况，集训
队及时将体能训练计划升级为 2.0 版，
对具体课目进行量化和细化，并根据不
同专业设置了各具特色的个人课目。
针对各专业的不同特点，突出狙击练耐
力、突击练力量、侦察练速度等方向，不
断加大夜间、高温、暴雨等极限条件下
的体能训练。每一次体能训练计划的
升级，都是队员们的一次蜕变，也意味

着他们离真正的特战队员又近了一步。
为了让训练内容更加贴近实战需

求，集训队除了主动钻研新大纲之外，
还请来了体能专家指导，让训练安排更
加科学合理。“周一组织专项力量训练、
周二进行速度耐力训练、周三开展综合
循环训练……一定要保持训练的持续
性和连贯性，训练负荷强度一般控制在
最大心率的 70%至 80%，训练前的热身
和训练后的放松恢复对预防训练伤有
重要意义。”参照专业运动队的科学方
法，集训队的训练效率大为提高。同
时，他们还在训练中引入了特种部队壶
铃、大绳等训练方式，创新体能训练内
容，增加趣味性，调动队员训练积极性。
“攀登成绩整体进步最明显。”大队

长谢宏路拿着这次考核的成绩单骄傲
地说。最近一次训练龙虎榜上，队员们
创造的一连串纪录更让人惊叹。四班
战士姚望连续举 30公斤弹药箱 500次，
九班战士周成广打破了连续“推轮胎”
98 次的纪录。“看来，咱们的训练计划
又要升级了，这一次的体能训练计划要
向智能化、多能化转变，不断加强体技
能融合，把小伙子们锻造成优秀的特战
队员！”

上图：武警安徽总队预备特战集训

队队员在进行极限体能训练。

代江涛摄

体能训练的“升级”之路
—武警安徽总队预备特战队员集训队强化体能训练侧记

■代江涛 张斐斐

图①：中国第九批赴南苏
丹维和工兵分队近日举办军

事体育运动会，3名选手正在

参加大力王拉车比赛。

贾方文摄

图②：武警某部机动第一
支队举行“卫士动力杯”篮球

赛。

李忠举摄

图③：陆军装甲兵学院士
官学校举行军事体育运动会。

朱 翔摄

俗话说，冬练三九，夏练三伏。

对于部队官兵来说，炎炎夏日正是

大练体能的好时节。军营里的健身爱

好者也是跃跃欲试，希望通过挥汗如雨

的夏日热练，来燃烧自己的脂肪，打造

出一副健硕有型的好身材。

那么，夏练三伏真的会有作用吗？

专家指出，三伏天的锻炼属于耐热

运动，耐热运动可以使肌体更好地适应

炎热气候，并起到强身健体、预防疾病

的作用。对于部队官兵来说，在三伏天

中进行体能训练可以让他们提前适应

残酷的战场环境，以应对各种可能遭遇

的挑战。

现代医学证明，在炎热的高温天气

中，人体内会产生一种应急蛋白，可抵

抗酷暑对人体的伤害，由此可见人体有

着适应不同生存环境的能力。

在高温环境下进行体能训练，可以

给官兵的身体带来很多益处，比如增强

心血管系统的功能，降低心血管疾病的

发生，还可以提升呼吸系统的机能，促

进人体新陈代谢等。

当然，凡事过犹不及，尤其是在酷

暑中锻炼一定要讲究科学，适可而止，

在锤炼体能的同时确保安全。

夏练三伏有讲究，杜绝蛮练，也不

能简单粗暴，科学施训方能助力战场打

赢。

首先，在夏天锻炼最需要注意的一

点就是要及时补充水分。在高温天气里

进行高强度锻炼，必然会大量出汗。流

汗可以加快新陈代谢，促进人体排毒，也

会将人体内的废物排出，血液循环会更

加通畅，但也需要及时补充水分。

当然，补水也有讲究，要把握少量

多次的原则。在训练间歇也不宜过多

饮水，以免大量出汗而加剧血液中盐分

的流失，导致腿部抽筋。体能训练结

束，绝不能图一时痛快而大量暴饮冰镇

饮料，这样不仅会增加心脏和肾脏的负

担，也会给肠胃带来强烈刺激，引发肚

子疼、拉稀等不良反应。训练后官兵也

不要马上去洗凉水澡，最好是用温水擦

洗。

其次，在高温环境下锻炼，一定要

注意防止中暑。中暑是人体在高温和

热辐射的长时间作用下，机体体温调

节出现障碍，水、电解质代谢紊乱及神

经系统功能损害症状的总称，是热平

衡机能紊乱而发生的一种急症。因

此，部队在三伏天中进行室外体能训

练时应避免阳光的长时间直射，防止

官兵中暑。

酷暑大练兵，苦练不蛮干，必须要

把科学训练摆在首位。官兵在室外进

行训练时要尽可能多穿体能训练服，

有利于排汗，可以戴帽子遮阳，减少

强光和高温对头部的刺激。合理安排

室内、室外训练课目的比例，最大限

度地利用好早晨、傍晚时间，加大夜

间训练的强度，想方设法实现训练效

益最大化。与此同时，每天应尽可能

地准备好绿豆汤、盐水、菊花茶等，确

保官兵斗酷暑、战高温时的身体健

康。

最后，也是最重要的一点，把握好

体能训练的强度，防止意外的发生。

有研究表明，当环境温度高于 36摄氏

度、相对湿度高于60％时，人的体温会

升高，散热的机能会受到破坏，体内热

量的不断积蓄会导致身体衰竭。虽说

年轻的官兵身强体壮，但他们也不是

钢铁侠。

组织体能训练时，基层连队主官必

须要控制好运动量，千万不能过量，更

不能不热身就一通猛练。酷暑时节，一

上来就是高强度训练，不仅容易导致伤

病的发生，造成非战斗减员，更有可能

引发其他意外。

斗酷暑、战高温，淬炼利剑，铸造铁

军，要循序渐进、科学施训。唯有通过科

学训练，官兵才能在三伏天里练就超强

的体能和顽强的作风。

夏练三伏有讲究
■龚立庚 苏建国

体 谈

世界军人运动会不仅是传递友
谊、共铸和平的舞台，更是推动军事体
育运动发展和提高的平台。同时，世
界军人运动会也为世界体育运动整体
水平的提高作出了重要的贡献。

有人做过不完全统计，在现代奥
林匹克运动会上，大约有四分之一的
奖牌都被军人选手摘得。在一些欧
洲国家，军人运动员的贡献更大。以
意大利代表团为例，2004年的雅典奥
运会上，意大利代表团中有 177 名军
人运动员，意大利代表团所获得的奖
牌有一半以上都是军人运动员夺得
的。同样是在这届奥运会上，德国代
表团近半数的奖牌也是由军人运动
员摘得。

在日常训练和备战时，一些与军
事训练课目密切相关的体育项目，比
如摔跤、击剑、柔道、射击等，欧美国家
也常常交给军队来负责。在射击项目
中，军人运动员的比例在90%左右。作
为体育强国之一，俄罗斯就是一个很
注重培养军队选手的国家，他们在帆
船、游泳和跳水这些热门项目中，很多

有夺牌希望的选手都是军人运动员。
我军选手在奥运会上也有不俗的

战绩。比如，射击选手李对红多次参
加世界军人运动会的射击比赛，夺得
了不少的奖牌。她在亚特兰大奥运会
的射击比赛中，就为我国夺得了一枚
奥运金牌。跳水名将彭勃三次参加世
界军人运动会，三次夺得金牌，最提气
的是他在雅典奥运会上夺得的跳水男
子三米板冠军。焦刘洋、单莺、贺慈红
等一批我军游泳名将，以及张文秀等
我军田径高手，也在奥运会的赛场上
创造了争金夺银的历史，写下属于军
队选手的辉煌……

世界各国军队选手在奥运会等世
界大赛上的出色表现，推动了世界体坛
竞技水平的提高。不能不说，在世界军
人运动会上的顽强拼搏也为他们在日后
的世界大赛上创造优异的运动成绩打下
了坚实的基础。世界军人运动会，是各
国军队选手登上世界顶级大赛领奖台的
一块炼金石。

毋庸置疑，世界军人运动会的竞
技水平与奥运会相比，还是有一定的
差距。但对于年轻的世界军人运动会
来说，有了一个好的开始，必将会迎来
军事体育运动发展的春天，也能为世
界体育运动的发展继续发挥不可替代
的作用。

上图：我军选手张文秀参加国际

军体比赛。 范江怀摄

争 创 佳 绩
■本报记者 范江怀
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“第三名，曾程，24 秒 8！”近日，在
新疆军区某炮兵团“战神杯”比武中，导
一连“00后”女兵曾程凭借过硬的军事
素质一路过关斩将，最终获得步枪分解
结合项目季军，成为官兵关注的热点人
物。

这项比武因代表全团最高的水平而
得名“战神杯”，每一名参赛选手都是各
连百里挑一的“硬核”，而这名年轻的女
兵在入伍一年时间里到底付出了怎样的
努力，才能在比武中战胜男选手登上领
奖台呢？
“48环！”新训期间，曾程以实弹射击

第一名的成绩成为当时新兵营里的“名
人”，就是从那时候开始，她对枪变得更
加痴迷。下连后，每周车炮场日保养武
器时，为了能和大家比试步枪分解结合，
她总是挤在兵器室门口第一个领枪。凭
借身上那股敢拼敢闯的韧劲儿，下连不
到一个月的曾程，从一名连枪托都拆不
下来的软妹子“进化”为女兵班里步枪分
解结合项目的佼佼者。然而，仅仅成为
女兵中的第一，并不是她的最终目标。

聚力练兵备战，连队出了个新招——
续写红色连史，凡是为连队取得荣誉的
官兵都能在连史长卷中写上自己的名
字。为了能够在“战神杯”比武中给连
队争荣誉，官兵们个个都铆足了劲。此
时曾程鼓足勇气找到连长：“我要参加
步枪分解结合项目比拼！”可是，在团队
的历史上，“战神杯”比武从来还没有女
兵参与，能够在其中胜出几乎不可能。
连长贺海全不忍心泼冷水，于是说：“这
个项目，女兵可没有优势！除非你能够
打败连队的其他人。”此话一出，不服输
的曾程就像打了鸡血一般没日没夜地
苦练。

比武迫在眉睫，连队报名参赛官兵
已经排成了长队，曾程如同现实版“花木
兰”一般，刻苦训练的劲头一点不亚于男
兵。有人调侃道：“一个女娃娃平时练练
就行了，别瞎捣乱了！”这句话更激起了
她一定要参加比武的决心。

周末休息别人玩手机，她拉着指导
员扎在兵器室里陪练，练到双手从疼到
麻木，她的成绩也从 1分钟 10秒到 60秒
再到 50 秒。不久，连队预选赛拉开战
幕，曾程不顾手指红肿疼痛，最终以 45
秒的成绩脱颖而出。面对这个半路杀出
的“女汉子”，连长也只好兑现自己的承
诺，准许她参加比武。

虽然在连队取得了第一，拿到了比
武的入场券，但她丝毫不敢放松。此时，
她到了训练的瓶颈期——成绩卡在了
40秒。这个时候，曾程想到排长王玉玺
常说的那句话，“要比别人强就不能吃别

人嚼过的馍。”指头练肿了，战友帮她扣
扣子；指尖磨破了，她用胶布缠起来继续
练。半个月时间，她的成绩突破 30秒，
逐渐稳定在 25秒，并且还总结了一套步
枪分解结合方法。

比武当天，听说有女兵参加比赛，步
枪分解结合项目场地上显得热闹非凡。
走上高手如云的比武场，曾程最终以 24
秒 8的成绩排名第三。比武结束后拿到
季军奖牌的曾程，本应该庆祝，却因为冠
军的目标落了空，抱着排长哭红了眼。
“快别哭了，你现在可是我们女兵的骄傲
啊，只要日后肯努力，冠军终究是属于你
的。”排长对她说道。
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