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“做引体向上时要注意收紧腰腹，

控制身体平衡，否则会影响成绩。背部

肌肉力量有很大提升，不错！”火箭军某

旅综合训练场上，正在指导下士巨嵘进

行体能训练的“军体教员”何柏伶不仅

大声提醒着注意事项，还表情严肃地仔

细观察动作是否到位。

去年年初，巨嵘还是个体能考核勉

强及格的“小胖子”。在该旅“练教一

体”军体训练模式的探索中，“军体达

人”何柏伶作为他一对一帮带指导的军

体教员，专门为他制订了“减脂增肌”体

训计划。经过近一年的不懈努力，巨嵘

不仅成功减重 20 余斤，还在年底的体

能考核中一跃达到优秀。

良 好 的 军 事 体 能 素 质 ，是 军 人 遂

行任务的前提，也是战斗力生成的基

石。实战化训练的深入推进，对官兵

的体能素质提出了更高要求。为此，

火 箭 军 某 旅 结 合《军 事 体 育 训 练 大

纲》，对照战训一体目标要求，探索实

施“练教一体”军体训练模式，划分营

区功能模块，改造扩建军体训练中心、

综合训练场，购置数十种专业体能训

练器械，安装智能化体训分析评测系

统；组织军体教员技能培训，选拔成立

一支体能基础好、军事素质强的军体

教员队伍，提升军体训练质量。

正 值 课 后 休 息 时 间 ，不 少 官 兵 在

该旅军体训练中心内借助器械进行力

量训练。环顾训练中心，臂力机、卷腹

机、史密斯机等数十种训练器械整齐

排列，篮球、乒乓球等体育活动场地平

整开阔，一面 12 米高的攀岩墙更是引

人注目。

该旅驻地常年潮湿多雨，以往每当

遇到雨雪天气，官兵只能依托俱乐部、走

廊等地开展体能训练。虽然旅里修建了

健身房，但因往返不便，很少有人问津，

官兵体能训练的效果大打折扣。

“如今，军体训练中心不仅位置便

利，而且全天开放，我们进行体能训练有

了更多的选择。更重要的是，训练中心

内还配有军体教员进行现场指导，不仅

为我们提供了练的专业场地，更有教的

科学辅助，大家都铆足了劲补短板。”正

在使用高位下拉机进行上肢力量训练的

某营指导员梁璞说。

二级上士谢二磊是这一周值班的

军体教员，他正在攀岩墙下为官兵讲解

攀岩的动作要领和技巧。谢二磊参加

过首届全军军事体能技能组训骨干培

训，体能考核成绩达到了特 3级，是该旅

小有名气的“军体尖兵”。和他一样，该

旅的每一名军体教员都是军体训练的

拔尖骨干。体能素质过硬，是选拔军体

教员的硬杠杠。此外，他们还要经过 10

余门专业课程的理论培训和实操训练，

最终通过资质考核后才能“凭证上岗”。

除了建强军体教员队伍，施行“周

轮值”为官兵现场提供训练指导外，该

旅还结合官兵差异化的体能素质基础，

开展分层次、分模块、分类别、分小组的

科学组训；探索运用“科技+”数据采集

分析手段，利用体脂检测仪等智能化设

备检测参训人员身体健康指标，配套开

展“打卡卡路里”“燃脂小 PK”等活动，

传递科学训练理念，充分调动官兵参加

体能训练的热情。

科学高效的体能训练，是战斗力生

成的重要保障。随着该旅“练教一体”

军体训练模式的不断推进，官兵主动加

压、积极补齐短板，体能素质得到有效

提升。

火箭军某旅探索军体训练专业化多元化组训思路——

“练教一体”锻造强健体魄
■本报记者 邹 菲 通讯员 段皖皖

军体观察

军体小知识

对于女兵来说，单杠曲臂悬垂并不

陌生。它既是基础体能训练的重要课

目，也是体能考核课目，可以帮助官兵

增强上肢屈肌和肩背肌群力量，从而提

高体能水平。

曲臂悬垂课目使用低单杠进行考

核，要求官兵双手反握杠，双手同时做

曲臂向上引体动作，保持下颌超过杠面

的静力性曲臂悬垂动作。想要提高曲

臂悬垂课目成绩，可以通过以下几个方

法进行训练。

借助哑铃或小杠铃进行胸前屈臂

练习。两脚开立与肩同宽，双手抓握哑

铃或小杠铃，双臂自然垂于体前，以肘

关节为轴做前臂向上屈臂动作，臂折叠

后还原至准备姿势。可根据自身能力

进行单组或多组重复训练。

握力器练习。双手持续握紧握力

器，并保持一段时间，反复练习，并逐

渐加大握力值。这一练习主要是锻炼

手指屈肌的力量。

平板支撑练习。前臂支撑于地面，

双脚前脚掌着地，双膝伸直、收紧核心

与身体成斜身平板静力性动作。可根

据自身能力将该动作保持 60~120 秒，

并重复 2~4组。

斜身引体向上练习。站在双杠侧

面，双手正握杠面成直臂斜身悬垂动作

姿势。在保持斜身平板动作的基础上，

双手拉杠做斜身引体动作，使躯干、胸部

或下颌贴近杠面后还原成准备姿势。可

根据自身能力进行多组重复训练。

需要注意的是，官兵在进行曲臂悬

垂训练时，双手的间距应与肩同宽或稍

宽，做头部稍低、收紧下颌、含胸收腹的

动作。同时，双肘紧贴两肋，两腿并拢

伸直。在训练中，应避免出现握距不

当、抬头挺胸、下颌挂杠等错误动作，以

免影响成绩和出现训练伤。

在训练中，要注意把握训练步骤。

首先应进行提高基本力量素质的训练，

着重发展上肢和腰腹的核心力量。其

次借助弹力带或在战友的帮助下进行

辅助练习，体会动作感受，找准发力点，

掌握正确的动作要领。再次，训练需要

持之以恒，不能急于求成，坚持一段时

间后方能看到成效。相信官兵通过努

力，最终都能独立完成曲臂悬垂练习，

并逐步提高能力和水平，在体能考核中

取得优异成绩。

怎样提升曲臂悬垂能力
■杨宜佳

图①：为锤炼官兵体能，新疆军区

某边防团在雪域高原组织官兵进行负

重急行军拉练。

王军强摄

图②：近日，武警兵团总队某支队

组织官兵开展雪地足球赛，丰富官兵

业余文化生活。
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1 月 29 日，2023 年澳大利亚网球公

开赛落下帷幕。作为新年度首项大满

贯 赛 事 ，本 届 澳 网 比 赛 看 点 颇 多 。 最

终，在备受瞩目的男单决赛中，塞尔维

亚选手德约科维奇以 3 比 0 轻取希腊选

手西西帕斯加冕澳网第 10 冠、追平纳达

尔的大满贯 22 冠纪录，并重返世界排名

第一。

在本届澳网比赛中，中国军团表现

不俗。3 位男选手、7 位女选手共 10 人入

围正赛单打签表，创造了中国选手参加

澳网正赛单打人数之最。两位小将王曦

雨和袁悦遗憾止步首轮，郑钦文和王欣

瑜则闯进次轮；张帅和朱琳携手跻身女

单 16 强，这是第四次有两位中国网球选

手同时闯进大满贯单打第四轮；17 岁的

少年商竣程拿下中国男选手在澳网男单

赛场的首胜。这其中，又以 29 岁的朱琳

表现最为抢眼。

“我虽然飞得慢一点，

但我终究会达到属于我的

高度”

澳网女单第三轮的赛点时刻，中国

选手朱琳用一记漂亮的 ACE 球直接得

分结束比赛，以 2 比 1 击败希腊名将萨卡

里，职业生涯第一次击败世界排名前 10

的球员，第一次跻身大满贯女单 16 强。

赛后，朱琳喜极而泣。

由于状态起伏较大，比赛过程经常

一波三折，有时比分领先也难以取胜，导

致朱琳多年来在职业赛场的战绩鲜有亮

点。这一次面对萨卡里，她也打得十分

惊险，首盘两次率先破发都被回破，然后

通过抢七获胜；第二盘状态全无，一个发

球局都未能保住；决胜盘在赛末关键时

刻完成破发……

第四轮，面对前世界排名第一的阿

扎伦卡，朱琳和对手鏖战 2 小时 40 分钟

后惜败，未能闯进 8 强。涉险过关的阿

扎伦卡对这位中国姑娘颇为看好：“我以

前对她了解不多，但她是一个了不起的

球员，能打出这样的网球，未来她应该能

打入世界前 20。”

可能很多球迷都和阿扎伦卡一样，

也 是 从 2023 年 澳 网 才 开 始 认 识 朱 琳 。

虽然这位姑娘已征战职业网坛多年，14

次参加大满贯正赛，但由于此前战绩不

佳，从未闯进过第三轮，因此很多球迷对

她并不熟悉。

虽然输给了阿扎伦卡，止步澳网 16

强，但这场充满戏剧性的对攻战，给了朱

琳很多信心。首盘比赛，朱琳在底线上

的强劲击球，显然大大出乎阿扎伦卡的

意料；特别是在其标志性的反手直线面

前，朱琳毫不畏惧以牙还牙，同样轰出了

非常多的反拍制胜分。结果，凭借更稳

定的发挥和多一次破发的优势，朱琳以

6 比 4 先下一城。

次盘，经验丰富的阿扎伦卡调整了

战术，打出了更多变的线路，以 6 比 1 扳

回一城。虽然比分看似是一边倒，但战

况其实相当胶着，有三局都打到了平分，

其中两个是朱琳的发球局；只不过在关

键分的把握上，显然是经验老到的阿扎

伦卡更胜一筹。决胜盘中，虽然体能下

降明显，但朱琳还取得了 4 比 3 的领先，

可惜最终被对手连下三城，以 4 比 6 告

负。

输球不输气势，朱琳一直战斗到了

最后一刻，也把悬念带到了最后一刻。

正如阿扎伦卡赛后所言：“这是一场地狱

般的比赛”，可能她赛前也没有想到，“默

默无闻”的朱琳竟能给自己带来如此大

的威胁。而朱琳则说：“这是一场非常艰

难的比赛，我已竭尽全力，为自己骄傲。”

从 2009 到 2023，经过数百场比赛的

锤炼，29 岁的朱琳终于从一位小有天赋

的年轻球员成长为世界女子网坛的实

力派选手。和 WTA 赛场内的天才少女

们相比，这条路虽然较为漫长，却异常

坚实，就像她说的那样：“我虽然飞得慢

一点，但我终究会达到属于我的高度。”

“ 我 这 人 非 常 有 耐

心，我可以等，我可以等

很久”

朱 琳 被 中 国 球 迷 戏 称 为“ 朱 编

剧”，主要是因为朱琳在比赛中的发挥

不稳定，比赛过程经常跌宕起伏；她有

时 还 会 浪 费 大 把 机 会 与 胜 利 失 之 交

臂，上演“悲剧”，所以就被球迷送上这

一“美誉”。

在中国金花中，朱琳的成绩并不亮

眼，此前征战网球大满贯赛事从未突破

过第二轮。“我当然知道（这个称呼）啊！

我知道球迷可能是调侃，但我真的认真

想过这个问题。既然我能领先，为什么

就赢不下比赛呢？那肯定是有原因的。

我跟团队从里到外分析讨论过，剖析我

自己，所以才有了这次的发挥。”朱琳说。

赛 场 上 的 蜕 变 ，源 自 于 内 心 的 变

化和战术的革新。“我就觉得自己有赢

球的能力，训练的时候打得也很好，为

什么不多相信自己一点？所以现在我

就打得更放松、更有自信了。”

心 理 上 的 改 变 ，也 给 技 战 术 的 执

行带来了更积极的效果。此次澳网比

赛 ，无 论 是 对 阵 世 界 排 名 第 六 的 萨 卡

里，还是前世界排名第一的阿扎伦卡，

朱琳在底线多拍相持中都打得非常有

耐 心 又 充 满 攻 击 性 。 对 阵 萨 卡 里 时 ，

在 双 方 超 过 9 回 合 的 相 持 球 中 ，朱 琳

赢下了 28 个，远超萨卡里的 18 个。

在 澳 网 上 的 胜 利 和 进 步 ，让 朱 琳

信心倍增。朱琳确实有理由为自己感

到 骄 傲 ，她 在 各 项 技 术 环 节 中 都 有 不

俗的表现。除了标志性的反手直线之

外，朱琳的最大进步在于网前技术，这

也让她的技战术体系更加完善。与阿

扎伦卡的对决中，朱琳在一发成功率、

制胜分和非受迫性失误等方面都要优

于 对 手 ，总 得 分 也 仅 仅 比 对 手 少 了 4

分 而 已 ，可 见 这 确 实 是 一 场 势 均 力 敌

的较量。

信心是胜利的号角。“经过这站比

赛，让我真的相信，我有可能进入世界

排名前 30 甚至前 20。”展望未来，朱琳

信心满怀。

当被问及自己是否属于大器晚成

的 球 员 时 ，朱 琳 坦 诚 ：“ 每 个 人 都 有 自

己的路，年少成名的话，你要更多的关

注 心 理 ，看 能 否 接 住 随 之 而 来 的 聚 光

灯 和 掌 声 。 我 这 人 非 常 有 耐 心 ，我 可

以 等 ，我 可 以 等 很 久 。 现 在 我 会 比 较

成 熟 一 些 ，不 会 觉 得 赢 球 自 己 就 怎 么

样了，我还是我，只是最近打得更自信

和放松了。”

“谁说努力没有意义

呢？实现梦想需要没有回

头的坚持”

1 月 28 日，朱琳迎来了自己的 29 岁

生日。

即便如今网球运动员的职业寿命正

越来越长，这样的年龄也肯定是进入下

半场；更别说很多选手在煎熬多年没能

打出一片天地后，在这个年龄早已选择

退役，寻找另一种生活。

然而，29 岁的朱琳和 34 岁的张帅双

双闯入澳网女单 16 强，似乎告诉我们一

个道理——

起步晚、飞得慢，都不要紧，只要有

能力、相信自己并勇毅坚持下去，终会迎

来属于自己的成功。

墨 尔 本 不 愧 为 中 国 球 员 的 福 地 。

2016 年张帅在这里结束了大满贯正赛

14 连败，并一举打入女单八强，2019 年

她又在这里拿到女双冠军；2020 年除夕

夜，王蔷在这里击败了小威廉姆斯……

这一次，轮到了朱琳。

从 2009 年第一次参加 ITF 的比赛到

现在，朱琳已经在职业赛场上征战了 15

个年头。

2018 年 2 月，成功从迪拜公开赛资

格赛突围的她在首轮以 2 比 1 击败比利

时选手梅尔滕斯，获得赛季单打正赛首

胜的同时，也第一次让自己的世界排名

闯进了前 100。

对职业网球运动员来说，世界排名

前 100 是一道槛。当你迈入这道门的时

候，更精彩的世界网坛就会迎面而来。

2019 年，朱琳第一次在单赛季中参

加了全部四大满贯的正赛，并在美网迎

来大满贯女单首胜。2020 年和 2021 年

她两次在澳网闯入次轮，2021 年还斩获

温网首胜。2023 年澳网，她更进一步，

迎来了爆发。得益于澳网的出色表现，

朱琳的世界排名上升 33 位，来到了个人

新高的第 54 位。

谈到此次澳网对自己的意义，朱琳

很激动：“这场胜利意义重大，让我相信

自己能够打出这样的水平，击败高水平

的球员。这不是终点，我会继续前进。”

29 岁的年纪，第 14 次参加大满贯正

赛，才迎来第一个 16 强，可以称为大器

晚成，也可以说是苦尽甘来。或许，诚如

朱琳所言：“谁说努力没有意义呢？实现

梦想需要没有回头的坚持。”

上图：朱琳在澳网庆祝比赛胜利。
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