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图①：新疆军区某团在高原

驻训场组织格斗训练，激发官兵

血性胆气。图为该部下士赵有

环（左）与闫俊豪在格斗对练中。

李鹏东摄

图②：陆军勤务学院特种攀

登集训队锤炼官兵过硬体能。

图为集训队员在进行索降训练。

杨明航摄

图③：第 82 集团军某旅举

办第四届军事体育运动会，图为

“扛连旗跑”接力比赛。

薛 祺摄
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当年，我们连队自己开挖出来那

个勉强能打半场比赛的篮球场，因其

形状不规则，所以被叫做“三角地”球

场。同时，它还有一个和篮球根本不

沾不靠的名称——“牛场子”。

这个名称虽说一听就感觉土渣子掉

一地，但它的确是源于生活、高于生活。

连队驻地多为苗族聚居，苗族群

众的生产生活几乎离不开牛。同时，

连队四周的村寨山岭，几乎是无牛不

成名——所在公社（即后来的乡）叫牛

滚塘；连队坡脚的山沟叫“牛角箐”；紧

挨着连队的村叫“弯担坡”（弯担，架在

牛 背 上 的 短 辕 ，用 以 驾 牛 挽 犁 耕

地）……

边防连队的特色是和各族群众朝

夕相处、相邻而居。苗族群众出行劳

作时，或牵或赶、或骑或驮，总有牛相

伴。而连队那块球场地势稍缓且宽

展，加之自制的篮球架（两根木杆间钉

上球板，呈“门”字形）又是很顺手的拴

牛栓，理所当然地就成了村寨百姓人

与牛的集散地。时间一长，群众便按

乡俗寨习，以牛排序，将我们好端端的

篮球场直呼为“牛场子”。

开初大家都不乐意，可叫来唤去，

也听耳顺了。当然，也不能白叫。苗

族群众擅长于“牛背上的运动”——比

如类似跳木马的“跳牛”，类似赛马的

赛牛……大家平日看在眼里，此时“牛

场子”上牛来牛往，难免技痒，逮住机

会小试身手、切磋一番也是常有的事。

苗族向有“斗牛”之俗，后因保护耕

牛而被叫停了。不能让牛互相拼斗，那

就用人和牛较劲。于是，就有了新型

“斗牛”——几个人与牛背道而驰、挽绳

于肩，要么人拖住了牛，要么牛拽垮了

人，以人数少而能够赢“牛力”者为胜。

我们连长毕业于当时军区的步兵

学校。作为“学院派”，原本他是看不

上这种山野间非正规赛事的。但是，

春节前村寨登门邀请，事关军民关系，

开不得玩笑。连长说了两句话：一是

肯定去，二是必须赢。

毕竟是头一回与牛过招，大家难

免有些发怵。连长借慰问走访之机，

去寨子里观战数次，便找到了取胜的

窍门：不要和牛比蛮劲，只要灵活地变

动脚步，就会诱使牛从埋头前抵变为

左冲右突，劲道骤散，“牛力”渐失。

有了正规的教练，我们在“牛场

子”里进行了几天的演练。待正式比

赛时，几乎没有什么起承转合，我们赢

罢水牛赢黄牛，让老百姓们直呼：解放

军比牛还牛！

不过，“斗牛”赢了，“斗脚”却输

了。这是苗族同胞从芦笙舞中演化出

来的一种体育活动——两人背对背，

相互用脚攻击对方的臀部及膝盖的后

弯处，将对手踹或踢出圈，即可得分。

如命中对手的膝后弯则可一招制胜，

使其膝软跪地，不仅能取胜，而且能立

马引来一片欢呼声。

这 可 是 许 多 苗 族 同 胞 的“ 童 子

功”，号称“铁腿钢膝”。我们上去比划

了一下，便知肯定不是对手，只能选择

弃赛了。

大家都垂头丧气的，可连长却毫

不在意：山寨“野嬉”而已，没什么军事

价值。

“低回忍说识君迟”，没想到几年

后，连长竟有了另外一番感慨。此为

后话，下面再说。

连长在步兵学校学的是热带山岳

丛林作战，南疆的山林正是一展身手

之地，他抓训练探兵法，硬把一个“小、

散、远”的边防连队搞得风生水起。

花开两朵，各表一枝。话题回到

“牛场子”。连长的本事不仅在抓训练，

最绝的还是总把最艰苦的公差勤务，变

成各班争胜负、比输赢的竞技之赛。

独据边地，连队烹煮一日三餐的

薪柴樵柯之事，都得自己解决。为遵

守保护山林的政策，官兵只能漫山遍

野地寻找槁木枯树。这是一项苦累

活，山林中的陡峭地势、闷湿酷热、蚊

虫叮咬，无不令人生畏。但连长却换

了个模式，将此设计为连队的“铁人三

项”——定向越野（寻找到可砍伐目

标）；土工作业（挖掘枯树的老根）；丛

林接力（配合协作扛回柴火），最终以

用时和重量判胜负。

其实大家都知道，这和真正的“铁

人”赛事是两码事，但每当“铁人班”的

流动小旗子挂在班里，大家走路都是

摇着肩膀的。

惭愧的是，我那时的小体格只能

跟在全班后面，背着一捆树枝杂木，于

是就有了扛“老鸹窝”的梗……

可与“铁人三项”相提并论的，还

有连长把原本的休闲活动变成紧张的

竞技。

山岳丛林中有一种野蜂，当地老

百姓叫葫芦蜂，这种蜂不酿蜜，蜂巢是

地上积土而筑，主要靠掠夺蜜蜂和捕

杀昆虫而活。它虽然凶猛，但其蜂蛹

却味道鲜美，加之对蜜蜂危害极大，所

以，当地群众一旦发现必不放过。

民间捕法极有趣。先绑一昆虫引

诱其前来撕咬，事先备下以细丝拴牢的

小纸片，趁其不备系其“葫芦”腰处。待

其归巢时死死盯住纸片，眼明腿快地追

踪到老巢，烟熏火燎倾巢而端。

本来，这是节假日的休闲活动。

但连长突发奇想：这可是最标准的山

岳丛林地全能越野竞技。

果真如此。野蜂生活在丘陵地

带，山不高水也不深，没有太大的危险

隐患。同时，山岳丛林地有坡岭有沟

壑，有溪流有泥沼，无论是个人项目的

攀爬冲刺、越障涉水，还是集体项目的

保持队形、构成梯次……要啥有啥，绝

对是货真价实的“全能越野”。

但见山野间，一群年轻的边防士兵

纵横驰骋，肢体身手领略着“鸢飞戾天，

鱼跃于渊”的感觉，所拥有与获得的愉

悦，岂是一场比赛的胜负所能替代……

旧日往事演绎成故事，青春情怀

浓缩为回忆。

几年后，一场保卫边疆的战斗打

响。已调离边防的我前去采访，见到

已转业的老连长。言及“牛场子”往

事，他竟长叹不已：从前说“野路子”没

价值，可枪一响才知那真叫一个“牛”。

原来，我们连队相邻寨子的苗族

民兵也参加了支前。在战斗中，后运

伤员的路被敌人机枪封锁。几位苗族

民兵凭着平日“斗脚”练就的“铁腿钢

膝”，肩抬担架，双膝跪地，前行百米，

借野草灌木的遮蔽，洒一路斑斑血迹，

将伤员及时抢救下来……

闻之默言，我知道，即便是“牛场

子 ”上 的 骁 勇 斗 士 ，也 绝 无“ 铁 腿 钢

膝”，亦为肉体凡身。但我更知道，为

了保卫世世代代牛耕牛犁、养牛斗牛

的乡土家园，那些平凡的山寨汉子，岂

能不“牛”？必须得“牛”！
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在竞技体育领域有一句话，“得冬

训者，得天下。”

冬训，顾名思义就是在冬季进行的

训练，一般指从当年 12 月到次年 3 月期

间开展的训练。在世界体坛，冬训向来

是决定运动员来年体能水平和竞赛成

绩的关键环节。我国运动员向来重视

冬训，国乒、国羽、中国田径队等一直都

有冬训的传统。

冬训的意义为何如此重大？对于

我军官兵来说，又应该如何利用冬训时

间，做好军体训练呢？

为什么要冬训？答案其实很简单，增

强有氧耐力，储备体能。强大的有氧耐力

就好比一座建筑的地基，承载起万丈高

楼。“地基”越稳固，来年的体能成绩越有

可能直线飙升，超越自我。

冬训有很多好处。冬季气候寒冷，气

压较低，氧气相对稀薄，冬训可以有效提

升呼吸系统的功能；由于冬季人体开始储

存脂肪，冬训能有效地将脂肪转化为肌

肉，并激发肌肉潜能，提升肌肉的力量和

耐力；由于冬季天气寒冷，冬训也可以更

好地磨炼意志品质。体能储备，是冬训中

的重点内容。在漫漫寒冬，调整机体状

态，为身体充电，是冬训的首要目的。

对于想要提高体能素质的官兵来

说，应该抓住冬训这个难得的契机，通

过合理的训练安排使自己的体能水平

得到充分提升。当然，官兵在进行冬训

时，需要注意以下三个关键问题。

首先，在冬训刚开始的前 4~6 周要

“收着点练”，不要一上来就猛练、狠练，

这样往往容易适得其反。按照运动生理

学的理论，人体在面对训练刺激时会有

一个适应的过程（应激反应），而应激本

身又是需要消耗身体资源的。如果一上

来就猛练狠练，可能使本来可以持续数

月的体能提升，在短短几周之后便因为

过度疲劳，甚至发生伤病而宣告结束。

其次，在训练内容上，要格外重视

基础训练，主要包括心肺功能、肌肉力

量和耐力等方面。基础打好了，高强度

间歇训练、爆发力训练或无氧耐力训练

等更加贴近实战需求的“高阶”训练才

有进一步施展的空间。

最后，要格外重视训练后的恢复。

在运动训练学上，有一种理念叫“运动带

来微损伤，休息中得到修复”。所以，训练

重要，恢复同样重要。没有恢复，就没有

训练成果的沉淀和转化。官兵应充分利

用冬季气温较低、昼短夜长的自然条件，

安排好睡眠，为机体提供良好的恢复环

境。同时还需要注意科学合理的营养饮

食，多吃鸡蛋、鱼、鸡肉、瘦牛肉、坚果、香

蕉等，避免摄入过于油腻、辛辣的食物。

村上春树有一句话：“今天不想跑，

所以才去跑。”其实，这句话也特别适合

冬 训 。 清 晨 6 点 ，窗 外 还 是 黑 漆 漆 一

片，此刻要从温暖的被窝里爬起来去寒

冷的室外训练，的确比其他季节更有挑

战。或许，冬训的意义正在于此。

抓实抓好冬季训练
■赵家玉 刘 卓

篮球场上，肆意驰骋，挥洒汗水，青

春飞扬。

后场抢下篮板，边路带球快速突破，

冲到对方篮下，躲开对手的封盖，换手上

篮成功得分……在场边观众的一片欢呼

声中，来自二营队的 10 号球员舒展上演

从后场到前场的“一条龙”，帮助球队再

得 2 分，将分差扩大。初冬时节，在第 78

集团军某旅篮球场上，一场激烈的“强军

杯”系列篮球对抗赛正在上演。

为丰富官兵业余文化生活，锤炼官

兵体能，培养团队精神，加强基层单位之

间的沟通与交流，该旅举行了“强军杯”

系列篮球赛。本次赛事共包含三人篮球

对抗赛、篮球擂台挑战赛、篮球友谊赛等

多种比赛形式。

其中，三人篮球对抗赛以营为单位

组队参赛。比赛采用大循环加淘汰赛的

赛制，9 支队伍进行单循环赛，积分前四

名的队伍跻身淘汰赛，两两捉对厮杀，产

生冠亚季军。比赛中，胜一场得 2 分，输

一场得 1 分，弃权得 0 分。9 支队伍共进

行 40 余场比赛，最终二营队和五营队一

路过关斩将闯进决赛。

随着主裁判的一声哨响，三人篮球

对抗赛的决赛正式打响。五营队的球员

们迅速进入状态，凭借着默契的配合和

漂亮的封盖、长传、拼抢，加上精准的投

篮，双方逐渐拉开差距，一步一步将比赛

推到白热化阶段。二营队虽然处于下

风，但没有慌乱，迅速稳住阵脚，步步为

营，展开激烈的反扑，用精彩的运球、精

妙的传球、精准的投篮，赢得了场边观众

阵阵喝彩与掌声。

在场上，二营队的 10 号球员舒展颇

具“大将风范”。他凭借自己丰富的比

赛经验和灵活的脚步，屡次在防守中获

得成功，并带领队友打出快速反击，连

连追分。“五营队的 5 号球员外线投篮很

准，但防守偏弱，我们可以通过挡拆换

位，让中锋来错位打他，应该能找到比

较好的得分机会。”关键时刻，舒展将队

友围在一起讲解起了战术。随后，利用

一个前场界外球的机会，舒展获得了在

空位投篮的机会，并且稳稳命中，将比

分 最 终 锁 定 为 16 比 14，带 领 二 营 队 斩

获冠军。

技术在对抗中提高，友谊在碰撞中

升华。此次“强军杯”系列篮球赛还举办

了以旅篮球队为守擂方，各营组队进行

攻擂的篮球擂台挑战赛，不仅提高了官

兵的技战术水平，还为旅篮球队选拔出

了预备球员。此外，旅篮球队还与兄弟

单位篮球队进行了 3 场篮球友谊赛，在

切磋球技的同时增进了友谊。

篮球赛已落幕，官兵在赛场上顽强

拼搏、敢打必胜的精神给所有人留下了

深刻印象。大家相约，来年再战。

上图：球员们在比赛中拼抢。

俞博韬摄

篮球对抗 一举多得
■俞博韬 梁 铎

在武警枣庄支队，魏述鑫是位小有

名气的军体达人。入伍前，他凭借出众

的天赋和刻苦的训练，成为一名优秀的

跑步运动员，在各类运动会上多次拿到

奖牌。入伍后，他勤学苦练、潜心钻研，

军体训练综合成绩一直名列前茅，还曾

多次打破支队的 3000 米跑纪录。

1999 年出生在山东济南的魏述鑫，

从小就是一个活泼好动的孩子。2012

年，因为在中学运动会上的出色表现，

他被体校教练相中，开始接受长跑训

练。凭借着一股子不服输的劲儿，魏述

鑫在体校很快崭露头角，2012 年、2013

年连续在山东省莱芜市运动会上夺得

男子 1500 米、3000 米冠军；2015 年在山

东省田径锦标赛中斩获男子 5000 米和

10000 米“双料冠军”；2016 年在全国青

少年田径锦标赛中摘得男子 3000 米第

四名……

当时，教练对魏述鑫的未来颇为看

好，“现在你还年轻，将基础打牢，以后的

路一定能走得更长、更远。”就在大家都

以为他要继续在田径场上拼搏下去时，

他毅然选择走进军营。2019 年，魏述鑫

刚刚结束了自己第一场马拉松比赛，在

回家的路上看到一部征兵宣传片。内心

受到极大触动的他对父亲说：“虽然我拿

了不少奖牌，但总感觉缺少了点什么。

现在我清楚了，我要到部队去。”

刚 入 伍 的 魏 述 鑫 ，经 常 因 为 跑 步

成绩出众被表扬。但他并没有因此停

下提升的脚步，并将目标放在了攻克

器械这个难关上。对于上肢力量较为

薄弱的魏述鑫来说，提高器械成绩并

不容易。

在战友们的眼里，魏述鑫对自己的

要求近似苛刻。别人一次做 40 个俯卧

撑，他就比别人多做 10 个、20 个；别人

爬 30 米战术，他就要比别人多爬 10 米、

20 米……“一遍不行练百遍，百遍不行

练千遍”是他的口头禅。终于，在与自

己暗暗较劲 3 个月后，他的器械成绩实

现了从合格到优秀的跨越，完成了由一

名地方青年向合格武警战士的转变。

下连后，魏述鑫始终把“没有最好、

只有更好”当作自己的座右铭，继续着

日复一日、年复一年的体能强化训练，

期待能将自己从一名长跑高手打造成

体能素质全面过硬的军体尖兵。

付出，总会有回报。不久前，在支

队组织的首届“强军杯”健身比赛中，魏

述鑫凭借着长年累月练就的“肌肉块”，

勇夺亚军。这对于以跑步见长的他来

说，殊为不易。“努力应该成为一种习

惯 ，而 不 是 三 分 钟 热 度 ，坚 持 才 是 王

道！”魏述鑫深有感触地说。

宝 剑 锋 从 磨 砺 出 ，梅 花 香 自 苦 寒

来。在日复一日的拼搏和努力中，魏述

鑫遇见了更好的自己。这匹曾在赛道

上奔腾的骏马，如今披上了冲锋的铠

甲，在军旅“赛道”上不断奋勇前行。

军旅“赛道”
■聂 伟 本报记者 颜士强
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