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图①：以赛促训夯基础，聚焦实战谋打赢。西藏拉萨警备区举行军事
体育运动会，图为官兵在进行战斗体能项目的比拼。 韦祖清摄

图②：近日，北部战区海军航空兵某场站利用野外拉练间隙组织小比
武、小竞赛，进一步激发官兵体能训练热情。 孙宗正摄

图③：新疆军区某部开展形式多样的体能训练活动，从严从难砺精
兵。图为官兵组织体能竞赛。 李孝水摄

图④：连日来，武警第一机动总队某支队举行军事体育运动会，检验官
兵的体训效果。图为官兵在进行跳远比赛。 李忠举摄

“利用哑铃开展臂力训练，首先要做
到动作规范，再逐步增加训练量……”8
月上旬，在南疆军区某团的训练场上，教
练员龚则文一边示范，一边为官兵讲解
体能训练的方法要点。

作为团里出了名的健身爱好者，龚
则文在过去几年里接连获得该团武装五
公里越野、引体向上等课目的比武冠
军。同时，他还结合自己健身训练的经
验，帮助很多战友克服了训练中的瓶颈，
在比武竞赛中获得冠军，被战友们称为
“冠军教练”。

因为身体瘦弱，龚则文从小就有意
识地通过体育运动增强身体素质。从跑
步、俯卧撑，到单杠、哑铃，长期的坚持让
龚则文在入伍时就练出了一身腱子肉。

入伍后不久，龚则文所在团建起了
军体训练馆。为提高官兵的身体素质，
团里决定征聘一批健身教练指导官兵体
能训练，身体素质不错的龚则文如愿通
过选拔当上教员。然而，信心满满的龚
则文却在第一节课就遭遇了尴尬：练起
来有模有样的他却不知道如何给大家讲
解训练方法，先这样再那样做，成了他在
那节课上说得最多的话。

专业词汇和训练方法不知从何讲起，
让龚则文意识到自己在理论知识上的欠
缺。因此，他几次利用休假时间参加了系
统的健身理论培训，先后考取了健身教练
职业资格证和运动营养师证等。

此后，在指导官兵开展训练时，龚则
文通过动作示范配合理论讲解，同时分
享自己在训练时的经验，让不少官兵受

益匪浅。
在去年团里群众性练兵比武前，女

兵杨小娟在备战训练中因为用力过猛
而摔伤。作为体能项目的教练，龚则文
发现后立即上前检查伤势，并为她量身
打造了运动康复训练方案。通过各课
目交叉进行的康复训练，杨小娟不仅没
有错过比武，还取得了女兵 20米×5持
枪绕杆往返跑和双杠支撑组合两个课
目的冠军。

近两年，该团有十几名官兵经过龚
则文的培训指导后获得了比武冠军，官
兵都说“冠军教练”果然名不虚传。对
此，中士李彦争感触颇深。一直以来，手
榴弹投远课目都是李彦争的强项，但他
在比武时，却一直在二三名徘徊。随着
越来越多的官兵在龚则文指导下拿到冠
军，李彦争也主动找到龚则文，希望他能
帮自己突破瓶颈。龚则文根据课目特点
和李彦争的具体情况，为他制定了三角
肌、肱二头肌和肱三头肌的训练方法。
经过一个多月的刻苦训练，李彦争就实
现了核心爆发力的突破，在比武场上投
出 75米的好成绩，终于取得了团里群众
性练兵比武手榴弹投远课目的冠军。
“最初只是想通过健身提高身体素

质，没想到现在还能帮助战友提高成
绩。”作为教练，龚则文对自己能帮助到
战友感到十分骄傲。最近，他在指导官
兵训练的同时还着手将自己近三年来学
到的理论知识与指导战友训练时的经验
整理成册，希望能帮助更多官兵突破体
能训练上的瓶颈。

“冠军教练”上岗记
■陈天靖 本报特约通讯员 苏建国

“世上无难事，只要肯登攀。”

虽然上学时就知道这句话，但直到

最近组织中队官兵进行爬绳训练时，我

才真正理解其中深意。

爬绳，学名攀登技术，是我们武警部

队一个重要的体能训练课目，也是与我

们遂行任务密切相关的一个课目。爬绳

训练，看似简单，实则对爆发力、协调性

和柔韧性都有很高的要求。如何搞好爬

绳训练，是我们基层军体教员一直在思

考的问题之一。

2012年大学毕业后，我被分配到武

警青海总队海南支队，先后担任排长、副

中队长和中队长。虽然多年来一直在和

军体训练打交道，但对于爬绳训练，刚开

始我却十分头疼，面对一条大绳感觉手足

无措。通过向有经验的老班长请教、网上

查找训练方法、拜师专业的健身教练……

我慢慢找到了一条快速入门的路径。

爬绳的方式其实并不多，无外乎两

种。一种是两手攀登法，两手伸直握紧

吊绳，双腿自然下垂，两手交替用力向上

引体，攀至顶点。第二种是手脚配合攀

登法。两手握住吊绳，使身体悬起，吊绳

位于两腿之间，用左（右）脚外侧和右

（左）脚内侧夹住吊绳，随着两脚踩蹬绳，

两手交替向上引体，攀至顶点。由于官

兵并非专业健身运动员，上肢的力量大

多尚不足以徒手攀登，因此我们习惯于

选择手脚配合法进行攀登。

开始爬绳是很难的。许多初学者可

能和我一样，刚开始仅保持悬挂在绳上

就很困难了。如果是这样的话，建议大

家用几周时间做一些辅助训练，先增强

上肢和核心的力量再进行爬绳训练。

我的爬绳训练是从地面上开始的。

解开一条绳子，将其放在地面上,绳子的

一端系上哑铃，我仰卧在绳子的另一

端。然后抓住绳子，将哑铃拉向我的身

体。随着绳子那端哑铃重量的逐渐增

大，我的上肢力量也得到了有效地提升，

此时我才开始尝试爬吊绳。

除了利用哑铃进行地面训练外，我在

组训的过程中还摸索出了另外一种帮助官

兵增强上肢力量的训练方法，就是利用离

心运动来训练。这个训练方法要求官兵先

站在靠近绳子的长凳上，然后双手抓住绳

子练习下滑，要严格控制下降速度，做到匀

速缓慢地下降，这样的方式也能有效地增

强肌肉力量。经过几周的离心运动后，官

兵的力量同样能得到明显的增强，这时就

可以尝试进行攀爬部分的训练。

前不久，我在组织中队官兵进行攀登

训练时，看到史宇玥、王宇鑫两名战士和

大绳暗暗较劲，汗水浸透衣背，手上也是

道道血痕，这让我想起了自己当年攻克攀

登这个训练课目所付出的艰辛和努力。

可能有人会问，练好攀登技术有什么意

义，我想只有你为此努力过，才会有答案。

攀登训练课间休息时，我对刚才的训

练情况进行简单的总结，并且针对性地为

大家讲解爬绳训练中存在的一些误区、动

作要领和注意事项，并一再提醒大家训练

必须要循序渐进，逐步提高自己的力量、耐

力和协调性等，千万不能一味求快、求猛。

身体相当于一台精密的仪器，训练和恢复

之间需要一个完美的平衡，训练时我们通

过不断地加大训练强度来实现超量恢复。

为了应对更强的刺激，身体会给予肌肉更

强的补偿，以及更好的适应能力，从而让身

体素质得到进一步的提升。倘若训练过

度，必然会引发身体机能下降，并且不容易

恢复，严重者甚至需要去医院治疗。

如何让战友们科学训练，避免求胜

心切，是我在组训过程中一直注意的问

题之一。有不少官兵在刚开始接触爬绳

训练时热情高涨，在训练中会不断给自

己加量加压。在四肢爆发力、躯干核心

力量以及心肺功能还需要继续打磨提升

的情况下，就期待能一口吃成胖子，既不

现实也容易引发伤病风险。久而久之，

必然会影响体训热情。

掌握正确的技术动作，也是一个关

键。在训练之余，我也经常会帮助战友纠

正习惯动作，并引导大家掌握正确的训练

方法和技巧。在基础训练阶段，我们主动

加强基础体能训练，每周组织两次专项力

量练习、一次心肺功能专项训练、一次协

调性训练。此外，就是要积极开展专业技

能训练，重点帮助官兵掌握踩牢绳子、正

确站立的动作要领。这其间，可以采用辅

助练习的方式进行，达到小腿主动折收、

重心迅速上移和迅速站立的效果。在巩

固提高阶段，要注重动作的连贯性和提升

攀登速度，做到蹬腿动作完成后迅速地收

腿，手到脚到。训练过程中要适当增加训

练难度，可以进行负重训练，还要注意减

少失误以及提高失误后的调整能力。

爬绳就像一场马拉松，并不是越快

越好，而是看谁能坚持到最后。经过数

月的爬绳训练，大家都获益匪浅。官兵

不仅爬绳技术提高了，而且爆发力、速度

耐力和协调性也有了明显的改善，此外

身上棱角分明的肌肉线条也让大家的笑

容更加灿烂。
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我们为什么要去冒险？答案有很
多种。有人说，为了探索未知的世
界。有人说，为了彰显生命的价值。
还有人说，因为山就在那里。但是，对
于南迦巴瓦峰下的西藏军区某边防团
官兵来说，他们终年冒着生命危险守
护祖国的边防线，则是出于神圣的使
命和职责——官兵们用血肉之躯去守
护祖国的每一寸疆土。

边防巡逻线上的艰辛，如果你不曾
亲历，那么真的很难体会。该团执勤点
位大多在海拔 4500米左右的崇山峻岭
之间。官兵在巡逻途中，先后要经过多
段齐腰深的冰河急流、雪崩路段等，还
得时刻警惕山体滑坡的危险，有官兵把
这段巡逻路总结为“千层梯、绝望坡、乱
石滩、冰川山”的重重考验。

该团官兵每次巡逻都要携带战斗
装具和巡逻器材，重达 30公斤，每月巡
逻近 800公里，最远的执勤点位来回一
趟要走 120多公里。要知道这是在大山
里跋涉，难度绝不是咱们平常看到的 3
个全程马拉松可比拟的。这里的每名
官兵每月至少要外出巡逻 3次以上，每
次至少得 2天才能回到连队。最远的山
口一趟巡逻下来，至少要三天才行。

涂申坤，是位从军 15年的老班长，
一直在巴让边防连。他告诉笔者，每一
次巡逻后都会“对人生多一些领悟”。有
时，官兵要从凌晨两三点连续行军走到
深夜，十几个小时的奔波，人到后来连话
都不想说，只是跟着前人的脚后跟，机械
地移动。连队里养的狗，有时也会跟着
去巡逻，但需要官兵抱着走过危险路
段。走着走着，一些狗就再没回来。

在超过 3000 米海拔落差的大山里
爬高爬低，人体受到挑战最多的是肺和
脚。肺的体验基本千篇一律，整个途中

都让人感觉像是快要拉破的风箱，脚感
则因人而异。

曾有一位战友在一次巡逻返回时
发现脚指甲掉了一个，另外九个都黑
了。又过了些日子，十个脚指甲全没
了。

老班长涂申坤解释道，不常走这种
路，一下走得时间长了，脚指甲很容易
充血、顶起，五六天后就会脱落，“十指
连心”地疼。

如何能让官兵在平时练就更过硬
的体能，在巡逻时少吃苦、更安全，一直
是该团日常军事体育训练的第一要务。

翻开该团的体能训练计划和官兵
的体能考核档案，可以看到他们不仅严
格执行全军通行的军事体能训练标准，
还结合部队的巡逻任务，主动加入了一
些特色军事体育项目，锤炼官兵的耐
力、体能，以及登山技能等。

为了强化耐力，防止官兵在巡逻

途中出现缺氧、体力不支的情况，该团
每月组织官兵进行长距离拉练，30 公
里山路的考验一度让很多新兵感到十
分吃力。不过，经历几次之后，再上巡
逻路官兵就明显感觉轻松些许。每周
组织两次冲刺跑，通常是 400 米的距
离，冲刺一趟下来休息 2分钟再继续。
每次根据个人能力不同，分别进行 7至
15 组训练，训练组数也是慢慢提高。
官兵在冲刺跑的过程中，心率急速攀
升，可以提升在高原缺氧条件下的心
肺功能。冲山头，也是该团官兵经常
进行的一个体能训练项目。每个连队
自己就近选择一个 3公里左右的缓坡，
大家一起来一场“夺红旗”比赛，看谁
能最先冲到山顶勇夺桂冠。这已经成
为该团官兵每周五下午体训时间的保
留项目。负重急行军，背负 20 公斤左
右的物资，进行 10公里的武装越野，基
本每周都要来一次。

此外，还有很多训练小妙招，也颇
受官兵欢迎。台阶跑，连续跑 80个左右
的台阶，然后休息 2分钟，如此重复 3至
5次。跳绳训练，官兵自发选择场地进
行，每次跳 3分钟休息 30秒，每天训练 5
至 8组。拉轮胎冲刺跑，每人拉着一个
轮胎，8人一组，飞奔 600米，PK下看谁
更快。

南迦巴瓦峰下的夜晚孕育着“铁马
冰河入梦来”式的梦境。距离宿舍不到
50米远的是水声隆隆的雅鲁藏布江，河
流的喧嚣和雪山的沉默在士兵的床头
对峙。

18岁的列兵王天祥说，一代代官兵
都是如此，用忠诚与热血守卫着祖国的
领土。“祖宗疆土，当以死守，不可尺寸
与人”。

上图：该团官兵在训练间隙举行扛

弹药箱冲刺跑。 靳河新摄

强身健体，在海拔4500米的边防线上
■靳河新 和 鹏

军体观察


