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倘若深究细论，我对名牌的认知，

还是启蒙于连队的篮球场上。

按说，我们当时所在的连队并没

有什么可与名牌相关之处，反倒是上

级一提及“边、远、散、小”的单位，通常

就会被用来举例说明。譬如说到篮

球，就有一个上级机关人人皆知的例

子——该连当时竟然没有一个打气

筒，篮球瘪了还得专门派人出公差去

县城充气。

但这并不妨碍我们对篮球以及一

切与之相关事物的热爱，包括飒爽漂

亮的运动服。

那时，“梅花”牌运动服当属风行

一时的名牌。可以这样说，仅看球员

们是否身着此品牌服装，球队的档次

几乎可以立判高下。所以，它理所当

然地成为我们队员的歆羡之物，以至

于对“玫红”和“墨绿”两种颜色孰优孰

劣的争执从未平息过。

虽没有“满屋清风未觉贫”的境

界，但大家都很明白，且不说连队没钱

给篮球队添置运动服，即便大家有了

这身运动服，在我们这个山沟球场，也

实在是有些“折煞”它了。

可随着一场重要篮球赛的来临，

球队运动服的问题摆上了桌面。

连队驻地所在县要举行一次隆重

活动，为了渲染气氛、丰富内容，由县

领导们组成一支篮球队。可与谁争锋

呢？安排强队，无论是输球还是放水，

都太难看；女队倒是实力相当，可似乎

不够严肃……

权衡左右，县武装部的提议得到

认可——我们连队受命承担活动的警

卫勤务，何不一并邀请连队篮球队前

来对阵？这样，领导们凭借球技和经

验，赢面很大。即便是输了，体力比不

上一群青头小伙也不丢人。

经报批后定下了赛程，连队篮球

队投入到备战训练。大家摩拳擦掌不

用说，但也难免抓耳挠腮——比赛时

穿什么运动服还没着落。

平时打球，哨声一响甩掉外衣就

蹦上场。可即将开打的毕竟是我们当

时经历的最大排面的一场比赛啊，总

不能灰头土脸吧。篮球队队长、三班

长的一句话让全队叫好：我们的球衣

不去和“梅花”比光鲜，但必须体现出

军人的英武之气。

经过讨论，决定“创立”我们自己的

“名牌”——背心简单，纸板刻字、油墨浓

抹，便是红彤彤的“八一队”；连队经报

批，从上交的旧军裤中挑出磨损少的，统

一量测、剪短、锁边、染色……这一番下

来，再看我们的队员，上衣的白背心衬着

纯手工的“LOGO”，下着国防绿的短膝裤，

脚蹬最新发放的高帮解放鞋，腰间是一

色的“八一”帆布士兵腰带。

说 实 话 ，临 上 场 之 前 还 有 点 羞

涩。但当我们的队伍甫一亮相，一身

简陋的行头竟赢了个满堂彩。

老姜就是比仔姜辣，县领导队的

临场把控能力的确更强。更关键的

是，我们平日习惯了在大山深处，伴着

夕阳、鸟语和风声打球，观战者无非十

数人而已。可眼下的球场，耳畔数百观

众的呐喊声、头顶上明晃晃的灯光……

这些都让我们分心散神、反应一下就

慢了半拍，不仅很难放手一搏，而且因

拘谨连连失误。

球没赢，我们也没有时间叹息抱

怨，前面说了，连队还承担着警卫勤

务。所以，球员们一下场就立马换下被

汗水打湿的连队“名牌”，按照执勤要求

正装披挂完毕，开始接岗上哨。上一班

的弟兄已在哨位上坚守4小时了。

我们球队与县领导的一番对决，

好长一段时间里成为驻地的话题。连

队篮球队也抓住时机“以球会友”，张

罗协调驻地的民兵连建立起一支民兵

篮球队。那时在当地热爱和擅长打篮

球的基本都是退伍回乡的老兵。这些

老兵闻讯纷纷前来报名，让民兵篮球

队的实力不容小觑，而且随着他们的

组织动员，民兵连的军事素质很快就

上了一个台阶，成为我们连队在边防

一线开展军民联防的过硬战友和肝胆

兄弟。

好多年之后，当初的民兵组织有了

新的发展，边境有了专门的“界务员”，

不少世代居住在边境村寨的少数民族

群众成为不穿军装的“国门卫士”，护卫

着边境线、界碑和家乡的土地。

我从事新闻工作后，曾采访过一

位苗族优秀“界务员”。当得知他家就

在我原先老连队的驻地，我一时激动，

滔滔不绝地讲起当年的球队、球场、球

赛以及曾经心心念念的名牌运动衣。

对我描述的昔日情状，他听得一

脸茫然。这时我才想起，今日的边防

线上已经发生了翻天覆地的变化——

苗寨壮乡脱贫致富大变样，曾经偏僻

的小县成为旅游热门，而我们连队也

调动移防了……

然而，当话题回到边防，讲到边境

线山山岭岭的走向，讲到山脊线上的

界碑巡查路线，讲到从 x号界碑到 x号

界碑之间的地形落差……我们便没有

了“代沟”，又回到了同一片倾情的土

地、踏上了同一条熟稔的山道……

沧桑只当寻常看，山河依旧在心

头。是的，就如同连队篮球队战友相

聚时的慷慨之言：那些洒在边境线、岗

哨位、巡逻道以及篮球场上的青春年

华，才是我们这一代人最应该珍惜的

“名牌”。
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军体之星

图①：近日，陆军某旅在海训期间，组织官兵进行沙滩排球对

抗赛，锤炼体能，愉悦身心。 王 旭摄

图②：新疆军区某旅狠抓刺杀训练，锻造官兵敢于亮剑的战斗

精神。 李永雄摄

图③：空降兵某旅举办“天兵先锋杯”篮球比赛。杨洁林摄

图④：武警合肥支队组织官兵进行负重组合训练考核。

徐 伟摄
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“最后一棒，全力冲啊……”10 月下

旬，一场新排长与士官之间的接力赛在

第 80 集团军某旅体训场上展开。新排

长李洪烨在最后一棒连续加速，先后超

过 3 名选手，第一个冲过终点线，赢得

了现场战友们的热烈掌声。

这场比拼共有 7 支队伍参赛，1 支

由新排长组成的队伍以及 6 支由士官

组成的队伍，每队 10 人，进行 10×1 公

里接力赛的较量。

从陆军炮兵防空兵学院毕业的新排

长李洪烨，在学校时体能素质不错。然

而，当他满怀信心地第一次参加连队 5公

里考核时，成绩只能在中游徘徊，这让一

向自信的他碰了壁。“想要当好排长，就

要先当好排头兵”，首次考核成绩不理

想，激起了李洪烨迎头赶上的决心。

连队中士王汉的军体训练成绩十

分 过 硬 ，曾 多 次 在 比 武 竞 赛 中 斩 获 3

公 里 、5 公 里 以 及 单 兵 综 合 项 目 的 冠

军。为此，李洪烨主动找到王汉，虚心

请教军体训练方法，并请他帮助制订训

练计划。周一进行速度训练、周二进行

专项力量训练、周三进行耐力训练、周

四进行核心力量训练，周五进行综合训

练……此后，李洪烨每天早上都是第一

个 起 床 ，来 到 训 练 场 上 苦 练 ，从 不 间

断。跑步训练时，他紧跟连队体能尖子

的 步 伐 ；单 杠 训 练 时 ，别 人 一 组 拉 10

个，拉 5 组，他就拉 8 组；耐力训练时，别

人跑 10 公里，他就跑 15 公里。

两个月后，李洪烨不仅 3000 米跑成

绩在连队名列前茅，单杠成绩也让战友们

刮目相看。通过体训场上的比学赶超，李

洪烨等新排长迅速与战友们打成了一片。

在迷彩战位上挥洒汗水
■李泓逸

又到了年终体能考核的季节。你考

得怎么样，比去年进步了吗？哪些课目

有提升，哪些课目还需要继续强化训练？

近年来，如何增强官兵体能素质、培

养顽强拼搏的战斗精神，为实战化训练积

蓄体能，为能打仗、打胜仗服务，成为部队

战斗力建设的重要课题之一。在这种背

景下，各单位对军事体育训练更加重视，体

能考核也成为官兵关注的重要话题。当

然，想要在体能考核中脱颖而出，必须在平

时训练中付出更多的努力和汗水才行。

军事体育训练成绩的提升，绝非朝

夕之功。官兵要想在体能考核中取得好

成绩，除了日常要养成自觉训练的良好

习惯外，还需要在科学训练方法、合理安

排训练周期计划、专项技术和基础体能

等环节上多下功夫。更为重要的是，军

体训练必须持之以恒、坚持不懈，方能有

效。练练停停，等于没练，因为人体内脏

器官和运动系统的功能通过一定时间的

训练，会得到一定程度的适应和提高。

如果停一段时间后，此前锻炼收获的效

果就会逐渐消失，又需要从头再来。

军事体育训练成绩的提升，是一个

不断超越自我的过程，也是一个不断付

出艰辛努力的过程。这一点，从专业运

动员到业余爱好者，都是如此。尤其是

高水平的运动员，想要百尺竿头更进一

步，哪怕是进步一点点，都要付出超乎

寻常的努力才行。官兵想要突破自我，

就 要 在 日 常 训 练 中 敢 于 迎 接 多 种 考

验。以 3000 米跑为例，想要从 12 分钟

提升到 11 分 30 秒，就意味着每公里的

成绩要提升 10 秒，颇为不易。不经一番

寒彻骨，怎得梅花扑鼻香。因此，官兵

想要超越自我，必须要用坚定的信念、

坚强的毅力和坚持的勇气去突破一道

道难关，最终才能实现自己的目标。

军事体育训练成绩的提升，离不开

一段严训苦练的磨砺。部队带兵常说

“严爱相济”，爱兵如果离开“严”字，就不

是真爱。在军体训练过程中，应该依据

科学训练的原则和方法，从严狠抓体能

训练、从难摔打部队、从实战出发磨砺官

兵军体技能，适时进行大运动量、高强度

的训练，才能实现军体素质的整体提升。

军 人 生 来 为 战 胜 ，不 可 须 臾 无 血

性。未来战场是科技与智慧的搏杀，更

是血性与勇气的较量。切实加强军事体

育训练，让官兵在训练中提升体能素质，

磨炼敢打敢拼、勇于超越自我的意志品

质，对部队战斗力建设将大有裨益。

严 训 苦 练 迎 突 破
■崔龙兵 杨 鸿

泡沫轴是一种自我按摩工具，可以

帮助增加肌肉灵活度、促进疲劳恢复、缓

解肌肉酸痛。

作为一种实用、便利的运动辅助工

具，泡沫轴可对身体不同部位的肌肉进行

放松。在运动前使用，可以实现快速热

身，提高运动表现；在运动后使用，可以帮

助放松身体，缓解肌肉僵硬疼痛。

泡沫轴放松是根据身体自我抑制原

理，放松紧张肌肉，利用自身体重，泡沫

轴会在肌肉上产生一定压力，增加肌肉

张力，从而激活位于肌腱结合部的高尔

基腱，引起肌肉反射性放松。

通过泡沫轴放松可以改善肌肉不平

衡，提高关节活动度，促进血液循环和淋

巴回流，加速运动后的身体恢复。还可

以通过放松肌肉，减轻关节压力，有效缓

解关节积累性酸痛。

在 耐 力 训 练 后 ，很 多 官 兵 会 因 为

乳 酸 堆 积 而 感 到 腿 部 疼 痛 ，这 时 就 可

以利用泡沫轴及时对小腿和大腿肌肉

进 行 按 摩 。 采 取 俯 卧 撑 的 姿 势 ，双 手

撑在瑜伽垫上方，一只脚蹬地，另外一

只 脚 的 小 腿 部 分 放 在 泡 沫 轴 上 ，来 回

进 行 滚 动 ，放 松 小 腿 前 侧 肌 肉 。 放 松

大 腿 后 侧 肌 肉 时 ，可 采 取 坐 姿 双 腿 伸

直，将泡沫轴置于大腿后侧下方，双臂

支 撑 于 身 体 后 侧 ，双 手 推 地 带 动 身 体

来 回 移 动 。 放 松 髂 胫 束 时 ，应 侧 躺 在

地面上，将泡沫轴放在右侧髋骨下方，

右腿伸直，利用手臂和左腿支撑身体，

来回滚动泡沫轴。右侧完成之后换左

侧 。 如 果 在 体 能 训 练 后 感 到 足 底 疼

痛 ，也 可 以 利 用 泡 沫 轴 来 进 行 放 松 。

单脚踩于泡沫轴上，双手叉腰，重心放

在 足 底 内 侧 ，来 回 进 行 滚 动 按 摩 。 双

脚各进行 4 次后，可以将双手按在置于

泡沫轴的腿部上方，施力加压，继续进

行 滚 动 和 按 摩 动 作 ，以 找 准 足 底 的 疼

痛点进行按摩放松。

无论是对哪个部位使用泡沫轴进行

放松，都不要憋气，尽量让身体保持稳定

不晃动，滚动时力量不可过大。可以在

每 个 部 位 滚 揉 30~45 秒 ，重 复 3~4 次 。

滚揉肌肉并非越痛越好，以肌肉有滚揉

感或轻度疼痛为宜。如果能将泡沫轴放

松和拉伸运动有效结合起来，将能更快

地消除疲劳、放松肌肉。

如何正确使用泡沫轴
■吴浩然 杨云龙
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