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“步频要快，步幅要小，摆臂幅度再

小一点……”训练场上，蒋昌兵又在为

战友讲解跑步的动作与要领。

蒋昌兵，1998 年出生于江苏徐州，

是中部战区陆军第 82 集团军某旅的一

名下士班长。入伍前，蒋昌兵随父母在

山东省枣庄市读书，曾荣获山东省青少

年散打锦标赛冠军，还入选了枣庄市散

打队。在旅队不久前组织的军事体育

运动会上，他以 53 秒 08 的成绩获得了

400 米跑冠军，又凭借 17 分 10 秒的成

绩取得了 5000 米跑亚军，还在最后一

棒上演反超好戏，与队友一起赢得了

4×400 米接力冠军，完成了从散打冠

军到军体达人的“跨界”挑战。

听到旅队将要组织军事体育运动

会的消息，蒋昌兵就暗下决心，希望自

己在散打赛场拿到的荣誉，在军体赛场

也能拿到，要在 400 米跑和 5000 米跑两

个项目上都有所突破。

为提高训练成绩，蒋昌兵从体能储

备和跑步技巧两个方面着手准备。

为了备战 5000 米跑项目，蒋昌兵

在日常训练中逐步进行 8000 米甚至万

米长跑。这样既能增强体能储备，也能

帮助他找到适合自己的跑步节奏。在

训练中，他常常让战友在一旁纠正自己

的动作，调整自己的跑步姿势，并且反

复在训练实践中优化自己的步幅和步

频。赛前，蒋昌兵还主动与旅里的军体

达人切磋，认真向他们请教训练心得和

参赛经验，并根据自己的训练水平和能

力制订了“先稳后快”的比赛战术。

汗水从不会白流，严格的自律和

刻苦训练，让蒋昌兵的跑步成绩突飞

猛 进 ，在 训 练 中 屡 次 打 破 旅 队 400 米

跑和 5000 米跑项目的纪录，这才有了

军体运动会上三次登上领奖台的高光

时刻。

看到赛场上蒋昌兵摘金夺银的精

彩表现，有不少战友慕名而来，向蒋昌

兵讨教训练经验，蒋昌兵则毫不吝啬

地倾囊相授。“摆臂，要尽量减小幅度；

步幅，要在膝盖不高抬的情况下加大

迈出的距离……”蒋昌兵在训练中不

断向新战友分享自己总结的经验。

散打冠军的竞速挑战
■冯晓东 晋 蒙

这是一场被高度关注的决赛。

因为国羽男队早早止步汤姆斯杯

八强，汤尤杯争冠的唯一希望就落到

了国羽的姑娘们身上。

面对韩国队，作为卫冕 冠 军 的 国

羽 女 队 是 夺 冠 大 热 门 ，整 体 实 力 也

稍 占 优 势 。 然 而 ，比 赛 的 过 程 却 一

波 三 折 —— 虽 有 陈 雨 菲 受 伤 后 顽 强

实 现 逆 转 和 何 冰 娇 的 强 势 取 胜 ，但

陈清晨/贾一凡、黄东萍/李汶妹、王祉

怡的先后失利，还是让中国羽毛球队

无缘最高领奖台。

2 比 3，遗憾地不敌韩国队。中国

羽 毛 球 队 错 失 了 队 史 的 第 16 座 尤 伯

杯，也为年轻再一次交出了学费。

自 1984 年开始，中国羽毛球队 19

次参加尤伯杯的比拼，18 次跻身决赛，

15 次问鼎，3 次摘银。此前的 19 届尤伯

杯中，国羽曾 6 次和韩国队在尤伯杯决

赛中狭路相逢，国羽 5 次笑到最后；唯

一一次落败是在 2010 年，那也是韩国

队历史上首次夺得尤伯杯。

虽然未能夺冠，但通过比赛我们

依然可以欣喜地看到国羽队员的进步

和变化。拼劲十足，一直是中国羽毛

球队的传统。陈雨菲在决胜局 5 比 9 落

后韩国选手安洗莹时，此前受过伤的

右脚扭了一下，面色痛苦地到场边接

受紧急治疗。再回到场上，陈雨菲以 5

比 11 大比分落后，局面可谓十分不利，

但她没有放弃，利用更加稳健的防守

将比分不断追近。无奈，韩国选手安

洗莹还是以 20 比 17 率先拿到赛点，陈

雨菲面临绝境。

18 比 20、19 比 20、20 比 20、21 比

20……安洗莹回球出界，22 比 20。陈

雨 菲 连 追 5 分 ，在 绝 境 之 中 上 演 了 大

逆转，为国羽女队拿下了至关重要的

第 一 分 。 这 场 耗 时 91 分 钟 的 大 战 结

束后，陈雨菲和安洗莹都已经拼尽全

力，双方均累倒在地。狭路相逢勇者

胜 ，关 键 时 刻 拼 字 当 头 ，陈 雨 菲 正 是

依 靠 勇 气 和 毅 力 拿 下 了 这 场 荡 气 回

肠的胜利。

勤学苦练强本领。何冰娇在本届

尤伯杯上的表现相当稳健，6 次出场，6

战全胜。今年以来，何冰娇一直都是

国羽女单成绩最好的选手。她在此前

的德国羽毛球公开赛上曾一路击败山

口 茜 、安 洗 莹 、陈 雨 菲 等 选 手 拿 下 冠

军 ，展 现 出 超 群 的 实 力 和 上 佳 的 状

态。通过近年来的刻苦训练，何冰娇

不仅大幅减轻体重，而且体能有了长

足 进 步 ，在 球 场 上 的 失 误 也 少 了 很

多。未来，她如果在场上能更加自信，

必然会再上一个台阶。

从失败中汲取教训。赛场如战场，

从来没有常胜将军。中国羽毛球队曾

15 次站上尤伯杯的最高领奖台，也曾 3

次在决赛中失利，但每一次都会很快重

新登上巅峰。这次决赛输球，国羽需要

针对比赛中出现的问题来寻找对策，并

通过训练去提高队员的技战术能力和

心理抗压能力，力争未来能在赛场上拿

出更好的表现。

虽未夺冠，但国羽女队的未来依

旧值得看好。相比于国羽男队青黄不

接的现状，女队阵容不仅实力不俗，年

龄结构也颇为合理。陈雨菲、何冰娇、

陈清晨、贾一凡、黄东萍等主力均正值

当打之年，还有不小的进步空间。这

次 尤 伯 杯 之 行 ，也 会 让 王 祉 怡 、李 汶

妹、张艺曼、郑雨、韩悦、张殊贤等年轻

选手收获成长。

危机中蕴藏着机遇。面对不断变

化的世界羽坛局势，中国羽毛球队必须

要在挑战中迎难而上，重拾信心再出发。

上图：5 月 14 日，中国队选手陈

雨菲在比赛中回球。 新华社发

2022 年尤伯杯，国羽女队无缘卫冕——

重拾信心再出发
■本报记者 仇建辉 马 晶

“54、55、56……罗德华，坚持住，你

离冠军只有一步之遥！”

这是去年南疆军区某团军体运动

会上的一幕，下士罗德华在引体向上

项目比拼中取得 56 个的成绩，与第一

名仅差 2 个，获得亚军。战友都替罗德

华感到遗憾，因为在平时训练中，他成

绩远不止于此。

指导员杨飞表示，罗德华训练卖

力，不怕苦，体能成绩在连队是数一数

二的，特别是引体向上这个项目。然

而，罗德华也有自己的弱点，那就是心

理素质较弱，不够自信，一上比武场就

会怯场，导致发挥失常。

未能加冕冠军，也没为连队赢得荣

誉，罗德华感到十分苦恼。自从军体运

动会回来后，罗德华的精神状态就不是

很好。班长耐心劝导他，利用休息时间

找他促膝谈心，并带他去连队荣誉室重

温历史。

“失败并不可怕，可怕的是失败之

后没有站起来的勇气。只有战胜自己，

才能赢得胜利。”班长的一番话，点醒了

罗德华。

于是，他利用体能训练时间开展专

项强化训练，巨人梯、高空断桥、空中抓

杆、空中相依、高空绳网等项目轮番上

阵。在不断强化体能的同时，他也有意

识地锤炼自己的勇气和信心。清晨，大

家总能看到他把自己吊在单杠上的身

影 ，哪 怕 手 上 磨 出 了 血 泡 ，他 也 不 放

弃。周末，他就泡在健身房里强化小肌

肉群力量的训练，或者进行长距离耐力

训练。

目标只有一个——下次，他要做全

团第一！

为了提升自己的抗压能力，罗德华

还在连队的自主教育中，鼓足勇气主动

走上讲台，面对百余名战友分享了自己

的故事——从兵之初体能成绩一般、战

术基础动作不合格，到如今成为军体训

练尖子的经历。当兵三年时间，罗德华

的成长轨迹清晰可见。

付出汗水，总有回报。在日前营里

组织的考核中，罗德华的引体向上一口

气拉了 72 个，稳居全营第一，赢得了战

友的热烈掌声。

现在，距该团今年的军体运动会越

来越近了。每天清晨，大家依然能在单

杠场上看到那个健硕的身影……
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在决赛之前，估计很少会有球迷

预测印度队能够夺得汤姆斯杯冠军。

5 月 15 日，气势如虹的印度队在曼谷冲

击体育馆创造了历史，以 3 比 0 干脆利

落地击败了上届冠军印尼队，奇迹般

地首次捧起汤姆斯杯。

印度队为何能够在汤姆斯杯上“一黑

到底”，连续战胜马来西亚队、丹麦队和印

尼队问鼎冠军？印度羽毛球崛起的背后，

又有哪些值得我们思考和借鉴的地方？

首 先 ，吸 引 众 多 年 轻 人 的 加 入 。

随着内维尔、辛杜等球员近年来接连

取 得 世 锦 赛 冠 军 和 奥 运 会 亚 军 等 成

绩，羽毛球运动在印度迎来了空前发

展的良机，众多青少年开始参与羽毛

球运动。印度羽毛球协会也全力支持

羽毛球国家队的建设，在人才选拔方

面广开门路，吸引国内青年才俊加入。

其次，在教练员选聘方面，印度队

不惜代价从韩国、马来西亚以及丹麦

等 强 队 邀 请 知 名 教 练 和 退 役 名 将 加

盟。印度羽毛球队先后邀请穆里奥、

陈金和、林培雷等名帅来执教。本届

汤 杯 比 赛 ，印 度 男 单 带 队 的 是 曾 在

2019 年至 2021 年担任中国队男双教练

的韩国人柳镛成，男双带队的则是伦

敦奥运会男双银牌得主、丹麦人鲍伊。

再次，印度羽毛球联赛搞得风生水

起，吸引不少世界高手前往参赛，帮助

印 度 选 手 提 升 技 战 术 水 平 和 比 赛 能

力。值得一提的是，如今在羽毛球男单

世界排名前 30 的选手中，印度队拥有 5

位，可见整体实力有了不小的进步。

另外，印度羽协尤其重视“走出去，

请进来”战略，充分给予年轻队员参加

国 际 赛 事 的 机 会 ，加 强 练 兵 、快 速 提

升。年仅 20岁的拉克希亚·森就是其中

的代表人物。他在去年底还曾加入了

安赛龙组织的训练营，受益匪浅。拉克

希亚·森还与丹麦国家队一起在彼得·

加德学院训练，并为丹麦奥胡斯俱乐部

效力，通过高水平的比赛来完善自己。

首度加冕汤姆斯杯，将成为印度羽

毛球队的一个新起点。未来，我们或许

再也不能以老眼光来看待他们，在世界

赛场上印度羽毛球队将会成为一个任

何强队都需要警惕的对手。

印度羽毛球队夺冠的背后
■刘发鹏 高 乐

踝关节，是官兵在训练中比较容易

出现扭伤的身体关节之一，因为踝关节

是人体与地面距离最近的负重关节，承

受着人体站立时的绝大部分重量。大

多数踝关节出现扭伤，都是因为踝关节

过度向外翻转，导致踝关节周围的韧带

受损。

在日常体能训练中，我们虽然无法

完全避免踝关节扭伤，但可以通过增加

踝关节的稳定性、提高身体平衡能力等

方法来预防扭伤的发生。

进行充分的热身运动。在进行体能

训练前做好充分的热身准备，尽量舒展

身体，舒活筋脉。有效的拉伸练习可以

降低肌纤维的黏滞力，提前激活相关部

位的肌群以加强肌肉对关节和韧带的保

护作用。此外，动态拉伸可以提高在完

成专项动作中关节的活动幅度，改善肌

肉和韧带的柔韧性，达到减少韧带扭伤

的目的。

进行肌肉力量训练。通过原地提

脚后跟、跳绳等锻炼方法，可以帮助训

练踝关节周围的肌肉力量，增加踝关节

的稳定性。想要提高难度的话，可以试

着闭上双眼，然后单脚站立并保持平

衡。

跳落时要留心。在从较高处跳落

时，如官兵在进行障碍训练时，一定

要注意脚落地的姿势，避免脚尖先接

触地面。

经常活动脚掌。坐在椅子或高处，

一只脚着地，另一只脚略微伸直。随着

呼吸来上下活动脚踝，吸气时脚掌尽量

上抬（踝关节背伸），呼气时脚掌尽量下

压（踝关节跖屈）。呼吸速度不宜太快，

两只脚各做 50至 100次，每周进行 3至

5次。

佩戴护具。在进行大强度体能训

练时，可以佩戴护踝用具。当外力作用

于脚踝时，护具可以给外力一个缓冲，

减轻踝关节韧带和骨骼受到的冲击，降

低脚踝扭伤的概率。

此外，需要注意的是，如果出现了

踝关节扭伤的情况应及时就医，不要随

意用伤脚走动、使用热敷或者采取药酒

按摩等不恰当的方式对待伤脚。这不

仅会加剧脚部的伤情，还可能会影响后

续的治疗效果。

如何预防踝关节扭伤
■金远洋 张智幸

借着中国女足重夺亚洲冠军的东

风，女超联赛新赛季在多方面推陈出新，

试图为女足运动的发展谋求新出路、新

变化。

新赛季女超联赛最大的两个变化，

便是赛程赛制和比赛地点的更改。

首先，新赛季女超联赛赛制变更为

双循环积分制。不同于过往几个赛季的

单循环后决出争冠组和保级组分组厮

杀，今年的赛制将更加向我们熟悉的“联

赛”靠拢。10 支参赛队伍依照双循环赛

制 ，共 计 进 行 4 个 阶 段 90 场 比 赛 的 较

量。最终，根据积分排名依次落座。与

此同时，新赛季女超联赛的降级名额调

整为 0.5 个。

其次，另一个显著的变化便是比赛

地点的更改。近几个赛季，女超联赛都

是在昆明海埂足球训练基地进行。今

年，女超联赛移师海口观澜湖足球训练

基地举行。全新的场地、全新的环境，自

然也给女足姑娘们带来了全新的体验。

5 月 14 日，2022 赛季女超联赛第二

阶段比赛在海口落下帷幕，女超联赛新

赛季可谓精彩纷呈。

前两个阶段的比赛过后，武汉车谷

江大女足保持着上佳的状态，以 10 战全

胜、攻入 30 球、仅失 5 球的成绩排名积

分榜首位，向着三连冠发起冲击。以年

轻球员为班底的江苏无锡女足给球迷

带来惊喜，平均年龄不到 22 岁的她们以

7 胜 1 平 2 负 的 成 绩 排 名 积 分 榜 次 席 。

引进了王珊珊的北京女足同样表现不

俗，以 5 胜 3 平 2 负排名积分榜第三位。

新赛季的女超联赛，年轻球员的崛起

也是一个亮点。来自江苏无锡女足、21岁

的欧懿垚在 10场比赛中打进 4球，位居射

手榜第 6位；19岁的邵子钦不仅自己打进

1球，还凭借个人能力助攻队友，创造了 3

粒进球，也被广为看好。将新赛季目标定

为“保三争一”的上海女足，在比赛中同样

起用了大量新人，17 岁的尹丽红 6 次出

场，斩获 3球，让很多球迷眼前一亮。

由于杭州亚运会延期，女超联赛的

赛程也重新进行了调整。根据最新赛

程，第三阶段比赛将于 10 月 7 日至 17 日

进行，第四阶段将于 10 月 23 日至 11 月 2

日进行。

中国足协副主席孙雯说：“联赛正在

发生一些可喜的变化。比如在打法上，

更多球队选择传控，表明越来越多的球

队给自己提出了更高的要求，希望踢出

有内容的比赛。当然，联赛还需要更快

的速度、更高的强度。”

女超联赛新赛季力求新变化
■黄 龙 李炳圻

时隔 6 个月，再次在汤姆斯杯赛场

上与印度尼西亚队狭路相逢，中国羽

毛球队依然没能战胜对手。

5 月 12 日，国羽男队在 2022 年汤

姆斯杯四分之一决赛中不敌印尼队，

无缘四强。虽然输球，但在比赛中首

次出任第一单打的年轻选手赵俊鹏表

现不俗，成为一个亮点。在面对东京

奥运会季军金廷时，赵俊鹏在首局进

入状态较慢，并大比分落败。第二局，

他慢慢打出感觉，接连挽救赛点，并以

27 比 25 顽强扳回一局。可惜的是，赵

俊鹏在决胜局中的关键球处理不够完

善，遗憾落败，未能帮助国羽男队赢得

开门红。

随后的男双是印尼队的传统优势

项目，中国组合刘雨辰/欧烜屹以 0 比 2

不敌印尼组合阿山/苏卡穆约。在第三

场比赛中，2000年出生的李诗沣与对手

乔纳坦存在着不小的差距，0比 2不敌对

手。国羽男队也就此止步八强，这也是

国羽男队征战汤姆斯杯以来的最差战

绩。这样的结果令人遗憾，却客观地反

映了目前国羽男队的实力和水平。这支

以年轻队员和新组合为主的队伍，还需

要通过大赛的历练尽快成长。

打法单一，是国羽男队在本届汤

姆斯杯上成绩不佳的原因之一。比赛

中，单打球员均以拉吊打法为主，不

具备强大的进攻火力，再加上自身的

水平和能力尚欠火候，很难与世界一

流选手相抗衡。男单赛场，我们曾经

拥有林丹、谌龙等高手，如今却一将

难求，颇为尴尬。本届汤姆斯杯上，

中国选手在面对安赛龙、安东森、金

庭和乔纳坦等顶尖好手时均遇到很大

的挑战，年轻的他们还需要更多的历

练与沉淀。中国羽协主席张军坦言，

国羽将寻找更适合的教练来主抓男单

项目，以求突破。

在本届汤杯的比赛中，国羽男队

队员普遍暴露出缺乏大赛磨砺、关键

球处理不够稳妥的问题。这两年，国

羽只参加了东京奥运会以及去年年底

的汤尤杯和苏迪曼杯，这也就意味着

国羽的年轻队员李诗沣、翁泓阳、雷兰

曦等缺少与高手过招的机会。正如张

军所说：“群雄并起只是一方面，主要

还是我们自身的能力问题，接下来还

需要下功夫提高体能和技战术水平。”

距 离 巴 黎 奥 运 会 还 有 两 年 的 时

间，对于正处于新老交替期的中国羽

毛球队来说，首先就是要梳理思路，帮

助年轻队员尽快确定打法，重树信心，

通过比赛去磨炼和提高。

新人担纲、全新组合，国羽男队止步汤姆斯杯八强——

正视差距 奋起直追
■本报记者 马 晶

体坛热点

体 谈


