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新兵体能训练系列策划⑤

没有人能随随便便成功，引体向上
训练也是如此。在掌握几种训练方法
后，我们就需要考虑怎样才能制订一个
适合自己的训练计划，快速提升引体向
上的能力。

一个科学合理的训练计划，可以让
我们少走弯路，获得更好的训练效果。
当然，训练计划要根据个人的身体素
质、力量基础和追求目标等而定。

制订训练计划有一个大原则不能
变，那就是一个完整的训练流程要由热
身、训练和拉伸恢复等环节组成。当
然，这其中具体的内容还得靠自己去认
真琢磨，最终找到一套适合自己的训练
动作、方法和顺序。那么究竟应该如何
制订一份适合自己的引体向上训练计
划呢？下面几个细节可供参考。

如何确定目标？制订任何一项训
练计划的首个步骤，就是要认真确定一
个目标，而且是能量化的目标。例如，
“我想在四周后多做 5 个引体向上”。
当然，所设定的目标期限和进步幅度必
须符合个人实际能力，不能盲目冒进。
如果能够准确量化自己的目标，确定好
每个阶段的训练任务，就可以相对轻松
地了解自己的训练和进步情况。每一
个成功跨越的阶段目标，都会成为继续
前行的动力。

如何逐步改善计划？只要训练就
总会有进步。刚开始时，可选择每周训
练 2次，持续数周之后，就可以过渡到
每周训练 3次，这是大部分新战友通过
努力可以完成的引体向上训练计划。
训练 3个月后，就可以考虑每周训练 4
次。不过，我们建议每周训练最多不超
过 5次。始终要牢记，相比于训练次数
不足，训练过度更不利于提高成绩。

如何选择训练日？训练日和休息
日必须交替进行。每周训练 2次，可选
周一、周四或周二、周五。每周训练 3
次，可安排在周一、周三、周五。在每
周训练 4次的情况下，休息日更少，必
然会有两个训练日相邻，我们可以选
择在相邻的两个训练日适当降低训练
强度。

每次训练做多少组？组数是衡量
训练进度的一个重要指标。如果组数
太少，肌肉就无法被充分调动，也就无
法得到快速提升；反之，如果组数太多，
肌肉被过度训练，难以从疲劳中恢复，
也会影响接下来的训练。

每次训练的组数取决于参训者的
水平。刚开始时，一般不超过 5组。训
练一个月后，可以增加到 7至 8组。训
练两个月后，可增加到 9至 12组。三个
月后，就可以根据自己的目标和恢复能
力来选择训练组数。

每组做多少个？数量，取决于你的
目标。刚开始时，每组 8至 12个引体向
上可以让肌肉达到最优状态。刚开始
练习时，可以将第一组目标定为 12个，
然后每组逐渐减少数量，来提高自己的
耐力。训练两个月后，可以逐步将每组
数量调整为 15至 20个。当然，如果能
做更多，那么就不要有任何犹豫，做就
对了！

两组之间休息多久？根据训练的
目标不同，两组之间的休息时间从十几
秒到两分钟均可。如果你想提高耐力，
就少休息；负重训练或阶梯式训练等高
阶训练需要更多的休息时间；随着组数
的增加，休息时间可相对延长，减少疲
劳感；引体向上的训练强度越大，每组
之间的休息时间就应该越长。

当然，对于目标远大的战友来
说，随着训练的进行，保持训练数量
的同时逐渐减少休息时间也是一个
不错的方法。每组之间的休息可以
适当缩短一些，最好不要超过 1分钟，
这样有助于提高耐力，从而提升引体
向上能力。

一次训练应持续多长时间？对于
初学者和中等水平的战友而言，建议
每次引体向上的训练时间不超过 20分
钟。如果时间过长，有可能存在训练
过度或两组之间的休息时间过长的问
题。

考核之前是否需要临阵磨枪？考
核前一周调整好状态至关重要。为了
能在考核当天充分发挥水平，前几天的
训练强度不要太大，千万不要把自己练
到筋疲力尽。

在考核前三天，一定要保证充分的
休息，才能让我们在考核时发挥真正的
实力。有些战友认为要猛练到最后一
刻，其实这样往往是弊大于利的。

值得一提的是，在每次训练之后，
您需要对自己这一次的训练进行分
析。哪些环节进行得比较顺利，哪些方
面还有欠缺，以后应如何改进，接下来
需要增加哪些方面的训练等，这样的分
析有助于接下来进行更有针对性的
训练。

要知道，没有一成不变的训练计
划。因为训练是一个动态的过程，计划
要根据参训者的状态、效果和恢复能力
等情况及时进行调整。教科书是刻板
的，参训者却是灵活的。因此在制订训
练计划时，我们不能墨守成规，而是要
根据实际训练情况随机应变，唯有如此
才能达到最佳的训练效果。

帮您制订引体向上训练计划
■王学恩 林治成

古人云，凡事预则立，不预则废。

因此，制订训练计划的重要性显而

易见。有了训练计划，就等于明确了训

练的方向、方法，就有了训练的标准流

程，也有了每个阶段训练的具体目标。

坚持以目标为导向制订训练计划，就不

会出现先射箭后画靶子，打哪儿就算哪

儿的尴尬。

谋定而后动。“谋”就是指在训练前

要做好训练计划，其实所有的体能项目

都应如此。如果想让训练更有成效，那

么就得有一个适合自己且符合实际的

计划，然后再按照计划中的步骤，分阶

段去实施。

如果我们只有一个目标，但没有合

理且可行的计划来落实，那么最终的结

果肯定是竹篮打水一场空。因为如果

不付出足够的汗水，梦想是不可能照进

现实的。

做训练计划这件事，说简单也简单，

说难也难。为什么呢？简单是我们掌握

训练方法后，就是看怎么把这些训练有

机地组合起来。难的是，因为每个人体

能、速度、耐力等基础各不相同，要找到

一份适合自己的训练计划并不容易。

做训练计划，必须要把握好几个原

则。一是渐进原则，运动量要循序渐

进，避免身体不适应突然增加过量运动

而产生过劳，甚至运动损伤。二是针对

性原则，训练计划一定要具有个人特

色，哪方面相对较弱就可以适当增加这

部分的训练量。三是全面性原则，体能

训练是一个系统工程，我们应该将多种

方法综合起来运用。四是恢复原则，训

练会对身体运动系统产生刺激，需要合

理的休息和营养来帮助恢复，这也是肌

肉力量和体能增长的基本原理。

什么样的训练计划，是最棒的计

划？制订计划的时候，我们是否可以借

鉴成功者的经验？网络上有很多人分

享自己的训练心得，我们可以汲取他们

的经验和教训，帮助自己完善和提高训

练水平。但也应清楚，千万不能生搬硬

套，毕竟适合自己的才是最好的。俗话

说，鞋子只有穿在脚上才知道合适不合

适。要打造一份适合自己的训练计划，

可以多听听战友的意见和建议，然后再

从自己体能实际出发，结合期望目标，

制订出一个分阶段、分步骤、分目标的

训练计划，并留出足够的容错空间，让

自己有修正的机会。

有了好的训练计划，还需要一个很

强的执行力。你可以试着将训练计划

慢慢融入到自身的训练习惯中，并潜移

默化地执行下去，让训练成为一种习

惯，让训练成为一种享受。

凡 事 预 则 立
■刘松昊 宋 超

体 谈

日前，火箭军某部通过开展“新训尖兵”评选活动，激发新战士体能训练热情。图为该部新兵在进行军体拳训练。

陈小强摄

2021年除东京奥运会之外，中国体
坛最重要的赛事，就是将于9月 15日至
27日在陕西举行的第十四届全运会。

全运会每四年举行一次。作为国内
规模最大、级别最高的综合性运动会，它
是对中国竞技体育水平的一次检阅，也
是培养后备人才的重要舞台，更是带动
全民健身的契机。因此，每届全运会都
会受到各方高度重视，激烈的竞争往往
从资格赛就已展开。

3 月 31 日，第十四届全运会乒乓
球赛资格赛在成都的中国乒乓球队国
家级训练基地落下帷幕。为期 9天的
全运会资格赛共展开男团、女团、男
单、女单、男双、女双和混双 7个项目的
比拼，共有来自全国 28支队伍的近 300
名选手参赛。

按照规则，在 2018年和 2019年两
届世乒赛、2019年世界杯团体赛、2020
年男女世界杯上获得前 3名的运动员
可以直接获得本届全运会决赛阶段的
单打比赛资格。因此，马龙、许昕、樊
振东、王楚钦、林高远、梁靖崑和丁宁、
刘诗雯、朱雨玲、陈梦、王曼昱、孙颖莎
等国乒主力选手均顺利获得全运会参
赛资格。

双打方面，所有人均需要通过资格
赛来争夺 16个参赛席位。在缺少国际
比赛锻炼的情况下，全运会资格赛无疑
为国乒队员提供了宝贵的练兵机会。
在率先进行的混双资格赛中，阔别赛场
长达 14个月的刘诗雯重新归来，她与
林高远携手一路过关斩将顺利晋级。
在男双的较量中，马龙/王楚钦和樊振
东/林高远都曾在世界大赛中有过出色
表现，马龙和王楚钦组合还曾在 2019
年布达佩斯世乒赛上勇夺桂冠。与两
年前相比，马龙坦言搭档王楚钦无论是

能力还是心态都有了很大的进步，经过
这两年的磨砺，两人在场上的配合也更
加默契，他们是全运赛场上最有实力争
夺冠军的组合之一。

团体赛比拼的是整体实力，这对
很多队伍来说是个不小的考验，毕竟
想要闯关成功，不仅需要明星球员，更
需要众多的角色球员。最终，许昕领
衔的上海男队，丁宁、刘诗雯、王曼昱
分别领衔的北京女队、广东女队、黑龙
江女队等悉数晋级。值得一提的是，
因为在此前的国际比赛中，多位国乒
选手在对阵直板、削球等对手时，因为
不熟悉对方的球路，打得比较辛苦。
因此，此次全运会资格赛要求每支男
团队伍中至少有一名直板打法或削球
打法的选手，女团队伍中至少有一名
直板打法的选手。这样既能加强对国
内特殊打法运动员的培养，也有助于
帮助国乒选手更好地适应特殊打法的
国际对手，可谓是一举两得。

第十四届全运会乒乓球资格赛竞争激烈—

国 乒 名 将 均 顺 利 闯 关
■韩克先 柯嘉燚

瞭望全运

中国女篮，曾经拿到过 1992 年巴
塞罗那奥运会的银牌，这两年随着一
批新星的崛起，女篮运动在国内又迎
来新一轮的关注。全运会赛场，不仅
是中国女篮姑娘们展示实力的平台，
更是年轻选手追寻更高舞台的机会。

日前，第十四届全运会女子篮球资
格赛比赛全部结束，经过激烈的争夺，最
终获得全运会门票的 8支队伍全部产
生。广东队、新疆队、江苏队、北京队、山
东队、四川队分别位居三个小组的前两
名，获得直接晋级名额，再加上东道主陕
西女篮和奥运组合队共同拿到全运会女
子篮球成年组决赛阶段的门票。

此外，资格赛三个小组的第三名

和第四名还在四川温江进行了附加
赛，经过 5天的角逐，辽宁、浙江、上海、
山西、湖北、天津队分别位列本次全运
会篮球女子成年组9至 14名。

在本次全运会女篮资格赛中，广
东女篮的表现最为抢眼。作为卫冕冠
军，广东女篮仍然由冠军主帅郑薇率
队，阵中拥有李月汝、黄思静、杨力维
等国手，还有杨舒予、陈明伶一帮潜力
不错的年轻球员。此次预选赛，广东
女篮在进攻端火力十足，在防守端的
表现也相当强硬，攻防兼备，以全胜战
绩顺利拿下小组头名晋级。

从比赛过程来看，广东女篮的老队
员依旧在比赛中起到了中流砥柱的作

用，其中李月汝和杨力维两大主力的表
现最为出色。对阵山西女篮，李月汝贡
献25分11个篮板的两双数据，杨力维拿
下19分；对阵河北女篮，李月汝砍下 16
分5个篮板外加3次助攻，杨力维则拿到
12分 8个篮板5次助攻。不仅老将发挥
稳定，广东女篮的年轻球员们同样有着
不俗的表现。对阵河北女篮时，年轻球
员杨舒予全场拿下31分 5个篮板4次助
攻2次抢断，三分球更是13投 9中，命中
率颇高，成为球队取胜的最大功臣。

资格赛只是一个开始，9月的西安
将迎来真正的较量。为了争夺金牌，8
支队伍都将拿出最佳的状态，相信比
赛也一定会十分精彩。

第十四届全运会女篮资格赛落幕—

广东女篮期待蝉联冠军
■王天明 胡 全

日前，国家体育总局印发了《中华
人民共和国第十四届运动会群众赛事
活动规程总则》，明确将举行 19 个大
项、185个小项的群众赛事活动。这也
是继 2017年天津全运会后继续设置全
民健身赛事，项目设置、组队参赛方式
等方面也更加科学。

据悉，第十四届全运会群众赛事活
动分为比赛类和展演类两种，设 19个
大项，共 185个小项。其中，比赛类项
目包括乒乓球、羽毛球、网球、足球、篮
球、气排球、毽球、龙舟等竞技性较强的
体育项目，以及围棋、象棋、国际象棋、
桥牌等棋类项目，共15个大项142个小

项。展演类项目包括了广场舞、广播体
操、健身气功、太极拳 4个大项 43个小
项。其中比赛类项目预赛和决赛将于
4月到 9月在陕西及其他省市陆续展
开，展演类项目则采用线上方式举行。

为鼓励大众积极参与全运会群众
赛事活动，本届全运会还规定，足球、
篮球、气排球、龙舟等集体项目及展演
类项目，可以由县（区）或街道、乡镇、
企事业单位为单位组队参赛，扩大了
群众参与范围，取得群众赛事活动前
三名的选手和运动员，也将获得金、
银、铜牌。此外为确保赛事活动公平，
全运会群众赛事活动规定退役的专业

运动员在一定退役年限内，不得报名
参加本人专业项目或类似项目。

全运会群众赛事活动，是国家体
育总局为了进一步推动全民健身，在 4
年前的天津全运会上首次设立，共将
19个大项、126个小项的群众项目纳入
其中。全国数百万群众参加了“我要
上全运”基层选拔赛。参赛人员遍及
大江南北、涉及各行各业，运动员年龄
最小的 4岁，最大的 93岁。最后，近八
千名业余选手、民间高手参加了全运
会决赛阶段的群众比赛。如今全运会
的群众赛事活动，正成为带动全民健
身发展的一个重要举措。

第十四届全运会将举办19项群众赛事
■王旭才 顾焕俊

日前，军委训练管理部组织冠军
运动员、金牌教练员和训练伤康复医
师等专家团队赴新疆地区军兵种部

队、参加国际军事比赛任务部队和部
分军委机关直附属单位，开展基础体
能、军体实用技能和训练伤预防康复

服务指导，助力部队夯实战斗力基础，
减少训练伤病。

据悉，此次派出的联合专家团队实
力雄厚，其中包括篮球名将王治郅、军
事五项冠军卢嫔嫔、空军五项冠军和浩
琴、跳伞冠军高天波等，为广大基层官
兵提供了一次高水准的专业指导。

上图：军事滑雪队唐金乐教练指

导赴俄罗斯参加“国际军事比赛-

2021”“萨彦岭行军”项目比赛的官兵

训练。 李京鹏摄

军体服务到基层
■张治华 吴 旭


