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“9分 07秒，第一名，阿为衣服！”
前不久，在“南疆杯”军事体育运动

会上，第 75集团军某旅下士阿为衣服
一路过关斩将，击败了 23名来自各兄
弟单位的精兵强将，以 9分 07秒的成绩
一举斩获男子 3000 米跑冠军，战友们
无不交口称赞。

别看阿为衣服入伍仅 3 年，可他
“跑”出来的成绩可不少：在新兵团获得
3000米跑课目第一名，下连后成为全营
的“领跑者”，并且接连打破该旅尘封多
年的3000米跑和10000米跑纪录……

2018 年，刚入伍的阿为衣服第一
次参加新兵团 3000 米跑课目考核，成
绩仅次于新训班长，获得第二名。那
时，他便给自己定下目标：战场无亚军，
要勇争第一。新训期间，他主动向班长
请教跑步技巧，从热身、变速跑、加速
跑、呼吸、步频等基础练起，再搭配负重
训练和器械训练。新训结束时，他终于
在 3000米跑课目上超过了班长。战友
问他苦不苦，他说：“只要能提高成绩，
吃再多的苦，感觉都是甜的。”
“当兵就要当标兵”，是阿为衣服的

军旅格言。新兵下连后，他不仅没有放
松对自己的要求，反而对自己更“狠”。
白天忙于专业训练，他就在晚上加练体
能。夜晚的跑道上，战友总能看到一个
矫健的身影在肆意奔跑，那就是阿为衣
服。年终考核时，阿为衣服各项课目全
优，被评为“优秀义务兵”。

当听到集团军要组织“南疆杯”军
事体育运动会的消息后，阿为衣服两
眼放光，报了 3000 米跑和 10000 米跑
两项比赛，并为自己制订了详细的备
战计划。

强手如林敢亮剑，比武场上展锋
芒。运动会首日，3000 米跑比赛如约
而至。面对来自兄弟单位的训练尖子，
阿为衣服不急不躁，先稳后快。他在前
半程始终跟住领跑的第一集团，在最后
500米开始发力冲刺，并逐渐超越前方
的对手。最终，他以 9分 07秒的优异成
绩摘得3000米跑冠军。

10000 米 跑 的 比 赛在第二个比
赛日举行。前一天斩获 3000米跑冠军
的阿为衣服自然成为人们关注的焦
点。来不及完全恢复体能，阿为衣服就
站上了 10000 米比赛的起跑线。因为

前一天的体能消耗过大，最终他以 0.26
秒的差距屈居亚军。赛后，阿为衣服遗
憾地说：“中途几次感觉到体力不支，看
来在下一阶段还得继续强化体能训
练。下次，我要包揽 3000米跑和 10000
米跑两项冠军。”

比赛落下帷幕，有不少战友慕名而
来，向阿为衣服请教跑步的训练方法。
“摆臂，要尽量减小幅度为宜；步伐，要
在膝盖不高抬的情况下加大迈出的距
离，可以通过训练时戴防毒面具来提升
心肺功能……”阿为衣服结合自己的经
验，尽力帮助战友进行科学训练。

载誉归来，阿为衣服训练得更加努
力：举杠铃、扛圆木、翻轮胎、武装奔袭、
负重冲刺等轮番上阵，老茧未脱又磨出
新茧……
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跑步，可以很简单。无需刻意准
备，对场地条件要求也不高，只要我
们想跑步，几乎随时都能跑。那么，
我们每个人真的天生都会跑吗？

有一本畅销书叫《天生就会跑》，
作者克里斯托弗曾是一名军事记者。
他酷爱跑步，但频受脚痛之苦。偶然
间，克里斯托弗得知在墨西哥的铜峡
谷隐居着史上最强的长跑族群塔拉乌
马拉人。于是，他辗转前往，向这支
与世隔绝的部族学习跑步方法，结果
脚伤不治自愈。这从侧面说明，或许
并非人人天生都会跑，跑步也是个技
术活。这其中，找到适合自己的正确
跑姿尤为重要。

正确的跑姿之所以重要，是因为
它不仅可以助你跑得既快又远，还可
以避免运动损伤。说得直白一点，跑
姿正确才能跑出健康，跑姿错误反而
会引发损伤。尤其是对于部队官兵来
说，3000米跑考核需要全速奔跑，若
跑姿正确，必然会如虎添翼。

跑姿，其实颇具个性。因为每名
官兵的身高、体重、肌肉力量、关节
柔韧性等都有差异，这也必然会使大
家拥有各具特色的跑姿。当然，跑姿
也有共性的元素，比如要符合运动人
体科学的基本原理。

这里为大家推荐一个概念——经
济跑姿。所谓经济跑姿，就是在特定
的速度下消耗的氧气和能量少。

如何判断跑姿是否经济？主要是
从以下几个方面来衡量。

头部位置。在奔跑时，头部放松
并和身体保持在一条垂线上，目光聚
焦在正前方5米左右的地方。

身体姿态。跑步时，上身应稍稍
前倾，重心也稍微靠前，这样更有利
于脚在着地时形成缓冲。无论奔跑的
速度快慢，脚着地时，膝关节一定要
保持轻微弯曲。

摆臂方向。双手虚握，不用紧攥
双拳。手臂贴近身体前后摆动，节奏

与脚步一致；注意不要左右摆动。
步幅长度。步幅长度没有固定

值，与官兵的腿长、腿部力量和关节
柔韧性等因素密切相关。不过，总体
上来说，在 3 公里和 5 公里的比拼
中，步幅长短适中，加快步频会更有
效。这就要求战友在平时训练中，要
加强步频的训练，最少要达到 180步/
分钟以上。

着地方式。脚接触地面时的位置
应该靠近身体的重心。如果脚着地时
过于靠前，膝盖就会被动伸直，失去
缓冲功能，很容易导致膝关节被迫吸
收地面的反作用力，增加损伤风险。

总的来说，正确且经济的跑姿，
应该让身体在跑步时感觉是流畅的、
舒展的、轻盈的。如果你在跑步过程
中身体一颠一颠，上下起伏很大；脚
着地时声音较大，好像是在跺地的感
觉，这样的跑姿肯定有问题。

如何能提升跑姿的经济性？我们
可以通过一些专门的方法来训练。

经济跑姿需要关节具有良好的活
动度。如果部分战友的柔韧性不足，
可以通过拉伸、瑜伽等方式来改善。

赤足跑。我们可以通过赤足跑，
让脚底接受刺激，来强化你的步态和
腿部小肌肉群的力量，从而帮助改善
跑姿。

上坡跑。也有人习惯叫冲山头。
它可以让步幅大的人强制变小，并锻
炼下肢力量，不失为一个培养经济跑
姿的好方法。

冲刺跑。距离很短的快速冲刺
跑，不仅可以训练速度，还可以逼迫
人体运动系统在最短的时间内拿出最
高效的奔跑姿势来。

跑姿一直是官兵在跑步训练中关
注的焦点之一。正确合理的跑姿能够
帮助战友减少跑步损伤、提高跑步效
率，提升跑步成绩。只要坚持科学训
练，我们每个人最终都能找到一种适
合于自己的经济跑姿。

经济跑姿助你“一骑绝尘”
■陈 升
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为什么要跑步？

“我比昨天更强了吗？”“我比上次

更快了吗？”人们在训练中一次次将自

己推向极限并超越极限，或许这就是跑

步的精髓所在。

跑步首先要科学训练。新战友下

连后，不少同志在跑步成绩上，可能与

老兵还有差距。此时，通过加班加点

的方式来勤学苦练，心情可以理解，但

一定要把控好度。训练过度，可能适

得其反。

3000米跑，是一个需要积累的项

目，很难一蹴而就。几天或者几周的大

运动量突击训练，很难迅速提高成绩。

这是一个从量变到质变的过程。

初入军营，新战友的身体、机能、运

动系统都需要时间来慢慢适应高强度的

体能训练，要按照训练计划逐步进行。

每经过一个较大强度的训练后，身体肯

定会感到疲惫。经过休息后，身体机能

才会逐渐恢复，并适应之前所承受的负

荷。经过这一过程，体能会有提升，力量

逐渐变强，3000米跑的水平也会比之前

更进一步。只要努力训练，并持之以恒，

成绩肯定会有突破。

当然，我们也不能看别人跑得很

快，姿势那么优美、流畅，就简单模仿

并盲目提速或增加训练量。这样很容

易导致受伤。每周训练强度提升的幅

度不能超过 15%，否则受伤的概率会

增加。想要“一口吃成胖子”，既不现

实，也不科学。

跑步如人生。只要不断努力，就

能不断突破自我。让我们瞄准目标，

奋勇争先，用汗水浇灌青春，让拼搏成

就梦想。

用汗水浇灌青春
■郭志远 曾潇娴

体 谈
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我与体育
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连日来，火箭军某部从严从难组织多种多样的军体训练，强健官兵体

魄。图为官兵正在进行训练。 黄建建摄

日前，武警安徽总队某部开展形式多样的体训活动，锤炼官兵意志品质。图为特战队员正在进行攀爬云梯训练。 马守显摄

众所周知，跑步应该是所有体育

运动中与军人、战争联系最紧密的。

在中国古代，跑步能力，无论是

长跑还是短跑,都被军队格外看重，也

是征募士兵时的重要考察标准。因

为在冷兵器时代大规模的兵团作战

中，士兵的奔跑能力对战争胜负有着

非常大的影响。比如《孙子兵法》中

就强调“兵之情主速，乘人之不及，由

不虞之道，攻其所不戒”。

我军历来十分重视跑步训练。在

革命战争年代，我军官兵就曾用双腿

跑赢了敌人的车轮，经常在运动中消

灭敌人。“敌进我退，敌驻我扰，敌疲我

打，敌退我追”，这其中，不管是退、扰、

打、追，都离不开出色的奔跑能力。

今天，我军的机械化程度大大提

高，但高强度的现代化战争对军人体

能提出了更高要求，需要我们通过高

水平的体能训练来强健体魄。长跑是

提高体能素质的有效途径，也是培养

官兵意志品质的重要方式。近年来，

各级对科学组织长跑训练愈加重视，

官兵训练成绩也稳步提升。

军人与跑步
■邓皓中

链 接

蜜近日，西藏军区某部在雪域高原开展体能大练兵活动。图为官兵进行长
跑训练。 吴 韦摄

体育的魅力是什么？
我以为，体育最大的魅力就是人们

可以通过努力和付出来不断突破极限、
超越自我。

虽是一名“00 后”，但我的童年里
并没有充斥着琳琅满目的电子产品。
记忆中，和小伙伴在山野间奔跑、嬉戏，
是我童年里最快乐的事情。那时，我们
常常在山里一跑就是一整天。

也许正是因为这段经历，我爱上了
奔跑的感觉。从上小学开始，虽然没有
机会接受系统的训练，但我一直坚持跑
步。进入大学后的第一学期，我就在校
运动会上一举包揽了女子 100 米、400
米和 800米跑三项冠军，这让我更加热
爱跑步。

大二的那个暑假，在军校上学的表
哥回家探亲。他讲述的军营趣事、训练
故事，让我对军营充满向往。保家卫
国、当一名巾帼英雄，成为了我的梦
想。回到学校后，我第一时间提交了入
伍申请。经过重重考核，我如愿成为一
名女兵。

在新兵连，跑步仍然是我的强项。
在连队组织的第一次 3000米跑摸底考
核中，我的成绩是 15分 03秒，不仅达到
了优秀的标准，还拿到了女兵组第一
名。尽管成绩不错，但在考核结束后的
第一时间，班长就指出我跑步姿势有问
题——身体重心靠后，并告诉我错误的

跑步姿势很容易导致训练伤。在新兵
连，我第一次接触到了系统科学的训练
方法。这样的训练让我受益匪浅，也让
我成功突破了瓶颈。经过 3个月的训
练，我在 3000米跑课目上，最终以 13分
50秒的优秀成绩结业。

虽然3000米跑课目优秀，但没想到
屈臂悬垂成了我在新兵连最头疼的课
目。身高 165厘米，体重 59公斤的我本
以为能很轻松地完成屈臂悬垂课目。
可第一次上杠，我就觉得自己握不住单
杠。当战友们还在杠上坚持，我却早早
地掉了下来。我知道，要想提高屈臂悬
垂课目的成绩，必须要加强臂力。

为了强化臂力，我从俯卧撑开始一
点点练习。从最初只能做 3个、5个到
每天能坚持做 50个俯卧撑。战友陈红
是我们女兵中臂力最好的，她成为了我
临时的“教练”。在她的帮助下，我开始
尝试用翻轮胎的方式提高臂力，效果明
显。那段时间，在训练场上，总有战友
陪我一起练屈臂悬垂。每当我取得一
点点进步，她们就会发自内心地为我欢
呼喝彩。在战友的鼓励和帮助下，我渐
渐克服了对单杠的恐惧，屈臂悬垂的成
绩越来越好，在新兵结业考核的时候以
38秒的成绩拿到了良好。

对于我来说，体育的魅力不仅是获
得冠军的喜悦，更是超越自我带来的成
就感。无论是发挥自己的特长，突破训
练中的瓶颈，还是在弱项上取得进步，
都让我更加热爱体育。在之后的军旅
生活中，我也将拼尽全力，力争取得更
大的突破。

突破极限 超越自我
■刁紫月


