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军营运动场

跑步，曾经是韦洪成最不喜欢的运
动，没有之一。

对于“心宽体胖”的他来说，其他运
动都可以在过程中慢慢培养出兴趣来，
唯有跑步让他望而却步。

因为对绿色军营的向往，韦洪成大
学毕业后毅然决然地报名参军。不过，
问题也随之而来——“心宽体胖”的他
成了中队出了名的体能困难户，尤其是
武装五公里越野，简直就是他的“阿喀
琉斯之踵”。每一步他都拼尽全力，但
每一次都只能遥望及格线。这虽然让
他的内心非常崩溃，但也更激起了他的
斗志，挑战自己、超越自我，战胜及格线
的小目标一直在他的内心深处酝酿着。

有些人之所以成功，是因为他与别
人共处逆境时，别人失去了信心，他却
下决心要战胜逆境，实现自己的目标。
韦洪成希望自己是后者，活成自己理想
中的样子。

宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来。
“25分 45秒！及格啦！”
一阵沉寂后，在一旁观看的战友们

爆发出雷鸣般的掌声。然后，大家冲上
来将韦洪成团团围住，激动地将他用力
抛向空中。韦洪成也激动地湿了眼眶，
因为只有他自己才知道这有多来之不
易，背后有多艰辛。

这一幕，发生在近日武警青海总队
海东支队武装五公里越野考核的现
场。列兵韦洪成实现了一个突破——
入伍一年多以来第一次武装五公里越
野考核成绩及格。对于很多人来说，这
可能是一个很正常的成绩，但对于韦洪
成来说，却是一个来之不易的进步。

要知道，半年前韦洪成还是个资深
的“大胖子”，双下巴、大肚腩，走路的时
候身上的肉都在摇摆。一路飙升的体
重让他头疼不已，“感觉我自己喝口凉
水都能长肉。”

为了改变自己的体型，韦洪成铆足
了劲儿苦练。每天早上别人还在睡觉的
时候，他就已经完成了一小时的长跑和
力量训练，晚上睡觉前“三个一百”也是
一个不落，甚至有时候中午不吃饭进行
加练，就算练得头晕眼花也绝不落下，肚
子饿了就喝水，膝盖疼了就贴膏药。再
苦再累，他也从没想过放弃。

一个月过去了，他的方法似乎真的
奏效了。体重减了 6斤不说，就连 5000
米跑的成绩也提高了一分多钟。正当韦
洪成暗自得意，准备继续加大训练量时，
800米训练中的一阵疼痛却让他刻骨铭
心。第二天去医院一检查——左膝半月
板损伤，两个月内都不能进行剧烈运

动。看到诊断单，他顿时傻了眼……
“养了两个多月的伤，不光前期的

训练白费了，跑步成绩还倒退了不少！”
韦洪成在养伤期间时常耷拉着脑袋暗
自神伤，中队的训练尖子吴徐辉看到后
决心帮他一把。
“要想跑得快，必须先减肥！”吴徐

辉结合自己的经验和韦洪成的身体情
况，为他量身定制了一套包括基础耐
力、力量、速度、柔韧性、放松、饮食等在
内的全套训练计划。

韦洪成一看有些蒙圈。“都是一些
常规性的训练，比如三公里慢跑、举哑
铃、蹲杠铃等，吃饭基本没有忌口，只让
少吃主食，这样真能减肥？”他心里犯起

了嘀咕，“就算真能行，我也得给自己再
加加码。”之后，只要吴徐辉不在身边，
韦洪成的一日三餐就又会变成一日两
餐，鱼肉也基本不沾，每天晚上韦洪成
还会忍着膝盖的疼痛，偷偷去操场上来
个三公里负重跑。

两个月后，吴徐辉决定检验一下
阶段性训练成果，给韦洪成测一测轻
装五公里的成绩。“不妙！膝盖又开始
捣鬼了。”只要提速，韦洪成的膝盖就
开始“罢工”。
“怎么办？起码得坚持跑完全程

啊。”刚开始几圈，韦洪成还咬牙坚持了
下来，可进入到第九圈，他差点儿泄了
气，燥热的空气在太阳炙烤下扑在脸上

火辣辣的，膝盖处钻心的疼痛蔓延了整
条左腿，每一步都跟灌了铅一样沉重。
“我真跑不动了！”韦洪成心里的

抵触声越叫越响。“加油！摆臂幅度
加大！”虽然吴徐辉的声音在他耳边
不断响起，可这时韦洪成一心只想赶
快结束，他机械般地迈着步子，速度
越来越慢，最后踉踉跄跄勉强越过了
终点线。

一看秒表，28 分 36 秒！吴徐辉傻
了眼，成绩不仅没提升，甚至还退步
了。“咋回事儿？”吴徐辉质问韦洪成原
因，韦洪成这才道出实情。
“训练一定要讲究科学方法”，吴徐

辉语重心长地说，“小韦，你是有股拼劲
儿，但要知道你练得过狠，一旦受伤了，
就可能会导致之前的功夫都白费。就
像一台汽车，你必须保养好它，给它加
满油，它才能跑得更快，不然随时都有
可能爆缸。”

韦洪成听完后恍然大悟。体能训
练必须要遵循科学方法，盲目节食、胡
乱加练，结果往往只会适得其反。从那
以后，韦洪成按照吴徐辉为他“私人订
制”的训练计划，循序渐进地进行科学
的体能训练，不但体重减了 30多斤，还
成功实现了武装五公里越野考核及格
的“零”突破。

聪明出于勤奋，天才在于积累。有
了好的开始，韦洪成对未来坚信不疑，
充满无限遐想。

上图：8月下旬，韦洪成在总队组织

的军事体育运动会5000米跑项目中，第

一个冲过终点线。

吴洪峥摄

梅花香自苦寒来
■龚泽玺 刘琳琳

“299次，300次，301次！”“破纪录了！”
在新疆军区某师“创纪录、破纪录、

树标兵”群众性练兵比武竞赛现场，来自
该师某红军团通信连的上等兵张翰林做
完最后一次双杠臂屈伸跳下器械，现场
观众雷鸣般的呐喊声达到高潮。这已经
是他第3次参加师里的比武竞赛了。

中等个，鹅蛋脸，酷爱健身的张翰
林，从黑龙江科技大学入伍时，带着一身
“腱子肉”。新兵连组织双杠臂屈伸训
练，张翰林一个人做的次数，比同班的其
他6名新兵做的总和都多。

下连后经过一番苦练，张翰林成为
了双杠臂屈伸的“打遍全团无敌手”。就
是这样一名“实力派”选手，却在参加师
里比武竞赛时，接连两次遭遇“滑铁卢”，
痛失桂冠。

去年 8月，师里的群众性练兵比武
在戈壁深处的驻训地拉开战幕。“全员大
练兵，层层大比武。”能来师里参赛的，都
是各单位精心选拔的高手。张翰林参加
的双杠臂屈伸项目，竞争更加激烈。

比赛开始后，选手们不甘示弱，100
次、126次……153次！前几位出场的选
手一个比一个做得多。终于轮到张翰林
上场了，随着双杠有节奏的“嘎吱嘎吱”
声，张翰林很快把前面一众高手远远地
甩在后头。“250次！”伴随着战友的惊叹
声，张翰林得意地跳下双杠，结束了自己
的比赛，他仿佛已经看到了冠军在向他

招手。
然而出人意料的事情发生了，来自

另一个单位的下士李兆稳竟然神奇般地
做了 258次。眼睁睁地看着李兆稳超过
自己，张翰林的得意劲不见了。他懊悔
地想，要是当初自己再咬牙坚持多做一
些就好了。可是一切都晚了，张翰林只
能无奈地屈居亚军。

转眼到了今年初，师里的群众性练
兵比武再燃硝烟。赛前抽签确定出场顺
序，张翰林抽中了第一个上场。想着上
一次的教训，张翰林再也不敢掉以轻
心。比赛中，张翰林竭尽全力将次数定
格在了265次。

本以为胜券在握，然而紧随张翰
林上场的某团下士陆飞，很快就刷新
了他的纪录，275 次！张翰林再次与冠
军无缘。

欲练英雄志，须明胜负多。成功靠
的是绝对实力，肚里憋着一股劲，回到团
里张翰林开始进行更加严苛的备战训
练，两手撑在杠上，请战友将重重的沙袋
往腿上一绑，一练就是几个小时……

用心用力功自成。前不久，第 3次
走上师里双杠臂屈伸比武场的张翰林，
终于以 301次的成绩得到了自己梦寐以
求的冠军。

戴上金灿灿的冠军奖牌，回想自己
夺冠之路上的一波三折，张翰林的泪水
在眼眶里打转……

一波三折夺桂冠
■苏建国 马振超

8 月的大蜀山脚下，洋溢着勃勃生
机。武警安徽总队机动支队首届“创纪
录、破纪录”军事体育运动会激战正酣，
该支队 236名选手在田径、军体、射击、
投弹等 9大项 20 个小项上展开激烈角
逐。他们用速度、力量、激情和意志诠释
新时代革命军人的风采，将战斗技能、优
良作风和顽强意志融为一体，为兵之利
刃加钢淬火。

这次军体运动会采取群众性比拼和
创破纪录相结合的方式，着重突出练兵
的“硝烟味”、比拼的“综合性”和体育的
“兴奋感”。

在硝烟弥漫的射击项目中，选手们需
要在5分钟内完成一公里武装奔袭，随后
迅速转换状态进入到射击比拼中。卧姿
步枪射击时，豆大的汗珠顺着脸颊滴下，
可是选手们顾不上擦汗，争分夺秒地调整
自己的呼吸，瞄准目标，果断击发……通
信中队中队长戎飞、特战三中队战士陈
明两人在步枪射击中表现堪称完美，五
次点射全部命中，赢得一片掌声。

随后，所有人进入到下一个环节的
较量，自动步枪对移动目标射击、手枪
快速精度射击……在一个个高难度项
目对决中，选手们均表现不俗，让场边的
裁判都忍不住暗自叫好。

训练场旁 20多米高的攀登楼前，几
根大绳笔直垂下，这是军事课目 18米抓
绳上的比武场地。这个项目是对选手力
量、身体协调性和心理的综合考验。随
着一声哨响，参赛选手一跃而起，双脚在
挽成“S”形的绳子上借力一蹬，双手顺势
向上抓绳，“噌噌噌”就离开地面五六
米。选手们势均力敌，谁也不肯服输。5
趟过后，只剩下刚满 18周岁的机动一中
队列兵刘凯瑞还在绳上坚持。只见绳上
的刘凯瑞脸涨得通红，浑身都在颤抖，手
臂上青筋暴起，掌心已经开始沁出血
丝。伴着战友的加油声，刘凯瑞成绩最
终定格在了 7趟，在获得冠军的同时也
创造了该支队在此项目上的新纪录。

在 400 米障碍的赛场上，选手们跃

深坑、飞矮墙、过云梯，动作行云流水，比
拼惊心动魄。“孙鹏鸣，1分 37秒 21，破纪
录！”宣布成绩的那一刻，即将服役期满
的战士孙鹏鸣双眼含泪，与战友们紧紧
相拥。赛前，他在训练中不慎扭伤了脚
踝，战友们纷纷劝他放弃这次比赛，可他
不愿意在退伍前留有遗憾。凭借着过人
毅力，孙鹏鸣在比赛前仍然咬牙坚持训
练。功夫不负有心人，最终他不仅在赛
场上以微弱优势赢得冠军，同时也成功
打破支队400米障碍的纪录。

过硬的单兵素质是部队制胜战场的
基础。无论是在射击、器械，还是障碍赛
场上，参赛队员都奋勇争先、一展身手，将
赛场视为战场，在比赛中超越极限。

压轴进行的武装五公里越野是这次
军事体育运动会的重头戏，竞争尤为激
烈。最终，下士曹全以 17分 46秒的成绩
突出重围，创造了新的纪录。在成绩之
外，下士张珂放弃了争夺冠军的机会，拼
尽全力拉着体能透支的战友，以 18分 37
秒的成绩“冲”过终点线，感动了在场所
有人。滴水不成海，独木难成林。团结
协作是部队制胜战场的关键，把个人荣
誉置身事外，第一时间帮助战友脱离困
境，既显示了军人的品质，又展现出团体
的力量。

万人操弓，共射一招，招无不中。不
仅是在武装五公里越野的赛场上，4×
100 米接力、拔河等项目同样彰显着团
结协作的重要性。通过此次运动会，参
赛选手更深切地感受到了团结的力量。
“江淮利剑，维稳铁拳，敢打必胜，所

向无敌！”整齐洪亮的战斗口号在训练场
上久久回荡。此次军事体育运动会，既检
验了该支队的实战化训练成果，又发掘了
一批训练尖子。以比促训、锻炼队伍、锤
炼作风，这样的军事体育运动会也将成为
该支队训练中的重要一环。

上图：运动会上，参赛队员在应用射

击课目中激烈角逐。

代江涛摄

加钢淬火再起航
—武警某部首届“创纪录、破纪录”军事

体育运动会掠影

■■代江涛 刘 俊

战士身体素质的提高和部队训练水

平提升息息相关。前几年有个热词——

“心野路正”，窃以为正是军人在体能训

练中应该有的态度。

什么是“心野路正”？在陷入被动

之时，既拥有逆风翻盘的决心，又具备

脚踏实地的耐心，才能实现真正的破

局。战士韦洪成的经历更有说服力。

作为曾经的体能训练“困难户”，韦洪成

的体重和训练成绩一样令他难以启齿，

是韦洪成身上的韧劲儿让他选择挑战

自己、迎头赶上。也正是这种敢于追击

的决心，让战友们对他充满敬意。

但是追击之路并不平坦，加练、节

食的效果差强人意，破局之意变成了僵

局之态。此时，科学训练将他引向正

途，成为了他破局的关键所在，也助他

实现了“零”的突破。

“心野”，是敢于选择、勇于改变；

“路正”，是能抓住关键，择正路从之。

由此，训练才更加科学化、专业化，循序

渐进终会收获成果。

破局还需路子正。韦洪成的例子

告诉我们，只有找准问题、找对方法，才

能真正帮助战士提升身体素质，从而带

动部队训练水平的整体提升。

破局还需路子正
■汪明志

体 谈

图①：第 72集团军某旅训
练间隙，彝族战士李尼吉利与

马小兵为战友表演彝族传统式

摔跤。

刘自华摄

图②：8月上旬，北部战区
空军某指挥所的女兵在参加长

途拉练。

王海军摄

图③：武警北京总队执勤
第六支队组织武装五公里越野

考核，一名战士正为自己降温。

强 健摄①①

③③②②

军体观察


