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隆冬时节，帕米尔高原银装素裹，一
片茫茫雪海。

晨曦初露，随着第一缕阳光刚刚探
出山头洒在营区，驻守在海拔 4300米的
新疆军区克克吐鲁克边防连的战士们按
捺不住喜悦的心情，走出营区，准备在雪
山之巅进行一场特殊的“冰壶”比赛。

冰壶，是一种在冰上进行的投掷性
团队竞赛项目，是冬奥会的比赛项目之
一。中国女子冰壶队曾在世界大赛上摘
金夺银。该连地处雪域冰川，自然环境
恶劣，含氧量只有平原的 46%，冬季驻地
最低气温达到零下 35摄氏度。每到深
冬，由于气温极低，加之严重缺氧，官兵
容易出现训练伤，很难开展高强度体能
训练。因此，连队官兵通过开展掷“冰
壶”、雪地足球、冰上保龄球等冰雪活动，
在体育比赛中强化基础体能。绵延的雪
山，凛冽的冰峰，对于官兵来说，这里就
是大自然赋予的天然运动场。

4年前，向文来到了雪域之巅，成为
了一名边防战士。入伍前，他是一名冰
壶爱好者，曾在家乡参加过省级的冰壶
比赛。看着连队旁一到冬天就结上厚冰
的小河，他灵机一动，拿起连队平时训练
用的仿真反坦克地雷当冰壶，再用结了
冰的吸水拖把当冰壶刷，竟然真的能在
冰河上玩起了“冰壶”。

就这样，在向文的指导下，越来越多
的官兵喜欢上了这项体育活动。每到冬
天里的周末或节假日，连队旁的这片冰
河就俨然成了官兵们的“冰壶”赛场。

按照国际冰壶比赛的规则，每场比
赛分为 10 局，双方共投完 16 个壶为一
局。每局最后一壶投完后，冰壶位于大
本营内、位置最接近圆垒中心的队伍得
分。该队每颗位于圆垒中、位置比对手
所有冰壶都更接近圆心之冰壶皆可获计
一分，10 局比赛总得分多者为胜。不
过，该连官兵在进行“冰壶”比赛时则从
实际出发，重在体会竞技和娱乐的过
程。他们根据时间自定局数，用石块粗
略地在冰面上画出四个同心圆，再画出
本垒、前卫线和后卫线，冰壶场地就这样
设置好了。

当天是侦察班和步一班之间的比
拼。“开始！”随着裁判员一声令下，只见
侦察班战士帅佳宏身体下蹲，蹬冰脚踏，
身体跪式向前滑行，同时手持冰壶从本
垒圆心推球向前。至前卫线时，他放开
“冰壶”，使其自行以直线滑向营垒中
心。紧接着，他便抄起拖把和队友余强
在“冰壶”行进的轨道上快速刷冰。
“加油，加油……”“快，快，再快点！

马上就能进营垒区。”在一旁观战的官兵
热烈地加油助威。最终由于用力稍小，
帅佳宏的“冰壶”没能进入营垒区。
“此球无效！”裁判员当即判定。
“胜败乃兵家常事！来，接着比。”余

强一脸不服气，大臂一挥，拎起“冰壶”径

直向前卫线走去。经过几个回合的较
量，双方你来我往，比分交替领先，但谁
都无法占据营垒中心位置，双方都到了
关键的最后一投。有了之前失败的经
验，余强改变战术，使出一招“防卫击
石”。只见他手脚完美协作，动作娴熟，
将“冰壶”投掷在了拱线和得分区之间，
挡住了步一班“冰壶”进入得分区的路
线。步一班战士格加没能避开余强放置
的“冰壶”，径直撞了上去，致使余强的
“冰壶”稳稳地落在了营垒区中心。

经过十几分钟的较量，侦察班赢得
了比赛的胜利。一场比赛下来，无论是
参赛队员还是观战官兵，他们的睫毛、面
罩上都结了一层厚厚的冰霜，但每名官
兵的脸上都洋溢着欢快的笑容。
“冰壶比赛趣味性十足，让我们既活

动了筋骨，又爽朗了精神，缺氧、头晕、孤寂
似乎都消失了。”赛后，侦察班的余强说。
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图①：近日，西藏军区某部开展
丰富多彩的体育活动，增强官兵体质，

激发训练热情。图为官兵在进行扛弹

药箱比赛。 马付彬摄

图②：日前，新疆哈密军分区某
边防团因地制宜，开展丰富多彩的

群众性体育活动。图为官兵在雪地

中进行足球赛。 程浩东摄

图③：连日来，武警黑龙江总队
牡丹江支队在严寒环境中进行强化

体能训练。图为特战队员在进行协

作搬运轮胎训练。 寇政华摄
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“乐乐加油，乐乐加油……”攀登训
练场上，官兵为一位女兵热烈地加油助
威。这位女兵名叫雷乐乐。在苦练数
月后，她终于顺利通过攀登课目考核。
这个场景至今仍镌刻在她脑海中，经久
难忘。

2018 年年底，新兵下连后，因为射
击成绩优秀，她分到了被战友们称为“魔
鬼连队”的武装侦察连。这是一个充满
荣誉的连队。看着战友们扛圆木、越障
碍，在训练场上挥洒汗水，雷乐乐顿时觉
得自己需要提升的地方实在太多了。

体能首先成为她的一大弱点。跑步
跟不上，手榴弹投不远，战友们都在不断
进步，她却一直在原地踏步。这一度让
她情绪低落。

一次攀登训练，班长耐心地教雷乐
乐训练方法，可她却拽着绳子怎么也上
不去。班长就将动作分解开来，一个一
个示范给她看，然后再让她模仿练习，逐

步学会动作要领。随着班长一声令下，
她按照动作要领使劲往上爬，5米到了，
突破了自己，班长和战友在一旁不断给
她加油。她鼓起勇气继续往上爬，8米
到了，又进了一步。此时，她感觉自己实
在无法坚持了，可看着战友殷切的眼神，
雷乐乐没有放弃。稍作调整后，她使出
全身力气，终于爬到了终点。在顶端，她
停留了几秒，第一次发现原来在这里看
风景是如此畅快。

不积跬步，无以至千里。从此以
后，雷乐乐对自己有了更高要求。男兵
体能训练是什么标准，她就用什么标
准来要求自己。“俯卧撑准备，开始！”
跟着班长的口令，她在早操时做 200 个
俯卧撑，坚持不下去就用膝盖撑地继
续练；3000 米跑时，她紧跟着班长的脚
步，调整呼吸，甩起胳膊，大步迈向前
方；每天晚上她再给自己“加餐”，跨步
登山、波比跳、杠铃等轮番上阵……反
复训练并没有把雷乐乐累趴下，反而
使她全身都充满了力量。现在，这位
曾经略显柔弱的女兵，已成为小有名
气的军体尖兵。

“魔鬼连队”中的女兵
■高 群

对不少新战友来说，尽快

提升 3000 米跑、引体向上和

30米×2蛇形跑等课目的成

绩，是他们在体能训练中的目

标。如何通过科学有效的训

练，达到事半功倍的效果？

接下来，我们将会组织

系列文章，介绍当下国内外

体坛顶级教练、知名运动员

及美、俄等外军的训练理念

和方法，供大家参考。

风穿过你的发髻——这是我们所
能想到的对速度感受的最佳描述。

速度能带来感官上的享受。直白
点说，跑得快是一件特别爽的事。但
是，并非每一次训练或每一次考核都
能达到这个境界，也并非每位战友都
有过这种体验。这是一个需要通过多
种努力才能达到的境界。

比如 3000米跑，对新战友来说，由
于每个人的身体素质、体型、心肺功能
等条件各不相同，因此 3000米跑的基
础能力肯定也是千差万别。为了顺利
通过体能考核，更为了取得更加优异
的成绩，大家都会在平时训练中勤学
苦练、奋勇争先。

那么，勤学苦练真的会带来突破
吗？

答案是肯定的。如果方法对路的
话，或能事半功倍。

前期训练中不跑慢些，别想将来
跑得快。这是跑步训练中的一句箴
言。这里指的就是基础训练，新战友
们需要在一开始就夯实中长距离跑的
耐力基础。万丈高楼平地起，凡事得

从基础开始，3000 米跑训练也要打好
基础，所有体育竞技项目皆是如此。
用棒球场上的话来说，得分第一步是
上到一垒。八一田径队教练朱兴友认
为，基础训练对任何距离的跑步重要
性都是不容忽视的。

先跑久，再跑快。要突破自己的
最好成绩，首先得下功夫去累积跑
量。想要在体能考核场上取得成功，
必须要有坚实的有氧耐力基础。耐力
是跑步最重要的衡量指标，即便是对
于短跑运动员也同样重要。最成功的
短跑选手，往往都不是在起跑时最具
爆发力的选手，比如卡尔·刘易斯、迈
克尔·约翰逊、尤塞恩·博尔特，他们更
多依靠的是在后半程尽量不掉速。

建立有氧耐力基础需要慢慢地将
每天的跑量从 3公里提升到 5公里、8
公里，甚至 10公里，这是一个循序渐进
的过程。与此同时，每周要安排一次
长距离跑，刚开始可选择 9公里或者
12公里，慢慢增加到 15公里，直到 21
公里左右。“很多人想要跑快，却忽略
了需要力量训练和有氧积累。每周一

次的长距离跑对力量的发展有着巨大
的作用。就算你的目标是 3000米，两
个小时的长距离跑，在你的训练计划
中也会有重要作用。”朱兴友说。

要提高跑步能力，必须要对身体
施加一定压力，但也不能过度。这就
是说，官兵在增加训练负荷时必须谨
慎，要慢慢地增量。

新战友在训练中，可以先从每周
跑 28 公里开始，坚持 4 周之后再加
量。可增加到 32 公里，再坚持 4 周。
然后是 40公里、48公里、56公里，直至
每周 64公里，每个训练阶段至少坚持
4周以上。中间可根据个人情况进行
适当调整，如训练周期允许，也可缓和
点安排增量，以降低受伤风险。

综上所述，新战友最好有一个 6到
8个月的有氧运动储备期，将体能基础
夯实后，再进行速度专项练习。长跑
是提高耐力的好方法，但如果新战友
只是练长距离的话，速度的发展就会
存在问题。因此，待有氧基础打好之
后，我们再进行快速的无氧练习，这才
是有效的速度训练计划。

3000米跑：先跑久，再跑快
■张腾飞 王宏亮

超量恢复，是一个运动生理学的

术语。

强度较大的合理训练会刺激肌肉，

身体因此感到疲惫和无力。适当休息

后，肌肉力量、形态和功能等将逐渐恢复

到运动前的水平，并在一定时间内可以

继续上升超过原有水平，以适应之前承

受的负荷。这个超出的部分，就是你通

过运动所获得的提高。我们将这一现象

称为超量恢复，亦称为超量补偿。为此，

我们可以通过反复训练，使肌肉力量增

加，储能物质增加，让体能超过训练前的

水平。

超量恢复，是为了让身体的机能在

反复训练中得到提高。从恢复到提高，

从提高再到恢复，通过如此一次次循环

往复来实现肌肉力量的强化提升。

在新战友刚开始进行跑步训练之

际，恢复过程中难免会出现肌肉酸痛，这

是正常现象。不管你身体有多棒，它都

会发生。即便在你跑步水平不断提升

后，这个现象仍然会不时发生。如果训

练后没有肌肉酸痛，最可能的原因就是

你训练的强度不够。没有疲劳的训练，

很难让你变强。

肌肉酸痛的原因大概有三种：身

体素质尚不够好，肌肉不习惯这种强

度的训练，训练的强度或者量增加得

太快了。运动生理学家认为，肌肉酸

痛来源于肌纤维的轻微拉伤，本质上

跟手指被锋利的纸张划了个口子没太

大的区别；尽管比较难受，但你受伤的

手指依然可以工作，肌肉亦然。

肌肉轻微拉伤后，身体的防御机制

便开始运作，白细胞快速到达损伤位

置，体液集中到平时不会积累的地方，

这便产生了肿胀。肿胀和酸痛一般会

在运动后的48小时达到高峰，所以大强

度训练后第二天，肌肉会更加酸痛。

要减轻肌肉酸痛，首先可以使用

冰敷肿胀处，没有冰袋可用冰冻的矿

泉水或冰棍代替。当酸痛到达高峰

后，就可以用热敷来刺激血液循环加

速恢复。当然，按摩和揉擦、烤电理

疗，也会有一定的效果。

如果新战友们想要跑得更快，就

必须得学会接受这种酸痛，因为它是

身体自然调整的一部分。肌肉酸痛，

也从侧面说明训练刺激到深层肌肉，

起效果了。事实上，肌肉从酸痛中恢

复后，也会变得更加强壮。这种轻微

的撕裂和修补，能塑造你的体型，并让

你跑得更快更远。

对新战友来说，还要注意一个原

则：适度、自制原则。正如新西兰传奇田

径教练阿瑟所说：“别练得太狠”。新战

友应保持省力的跑姿、合理的休息与恢

复、注意安全避免伤病。同时，也要注意

控制训练强度，别想一口吃成胖子。即

便是有了一定的能力后，也需要每周定

期安排跑休，让身体得到恢复。

跑休，跟训练一样重要。过小的

负荷不足以刺激肌肉，但过大的训练

负荷、训练频次同样会适得其反。要

知道，你的肌肉必须要在跑休日好好

恢复，才能支持你在下一次训练中继

续奔跑。实际上，只有在休息的时候，

肌肉能力才能增强。连续大强度训练

很容易带来伤病。

没有恢复，就没有提高。疲劳并

不是目的，疲劳之后的超量恢复才是

我们的目标。

超量恢复，让你越练越强
■康 健 代有龙
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