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军体运动会上，100米跑总是官兵

关注的焦点项目。在比赛时，经常有官

兵苦恼于自己的起跑总比别人慢，提不

起速度。其实，除了反应时间的差异，还

可能是因为力量素质有待提高。

力量训练不仅能提高爆发力，还能

提高快速力量、力量耐力等，对于提高

短跑成绩至关重要。下面这几个力量

训练的小方法也许能帮到你。

上肢力量训练。官兵可选择轻负

重，或是将脚放置于高处进行俯卧撑训

练；也可以通过引体向上训练，有效强

化臂部、胸部与背部相关肌群的力量。

需要注意的是，这些训练方法要持之以

恒，方能取得成效。

下肢力量训练——腿部力量练

习。发展腿部力量，首先要提升基础力

量，负重练习和支撑练习都很重要。

负重练习可先从自重训练开始，靠

墙静蹲就是一个不错的选择。有一定

训练基础的官兵也可采用负重训练，如

利用杠铃或哑铃等器材，进行负重深蹲

等训练。

支撑练习可以通过单腿深蹲、高抬

腿等方式进行训练，主要是针对大腿前

侧肌群和髋关节进行训练。在进行训

练时，切记要遵从由易到难、由轻到重、

由慢到快的训练原则。

下肢力量训练——跳跃练习。这

是发展下肢爆发力的重要训练方式之

一。官兵可以通过连续跳栏、深蹲跳、

蛙跳等跳跃练习，来发展下肢力量。训

练时，要做到用力充分、整体动作协调

配合。一来可以强化髋、膝、踝关节刚

性，整体提升下肢肌群的爆发力；二来

能够强化下肢肌群整体协调性和神经

反应；另外还可对控制身体重心位移的

关键部位——腰、腹、髋、臀几大核心肌

群进行强化训练。

需要特别注意的是，在进行爆发力

训练前，一定要充分热身，避免造成肌

肉损伤。

如何提高短跑爆发力
■黄 勇

旌旗猎猎，战鼓催征。塞北某地，

一场军体运动会正在如火如荼地进行。

“加油！加油！……”伴随着跑道

两旁战友的呐喊和助威，一级上士宋奇

胜快速拐过最后一道弯，全力加大步

幅、提高步频，咬着牙冲过了 3000 米跑

的终点。

“003 号，9 分 40 秒！”

听到计时员向裁判席播报出自己

的成绩时，宋奇胜开心地笑了。

距离自己的上一次最好成绩 9 分

47 秒，已经过去了整整三年。这三年

里，宋奇胜始终坚持不懈地训练，终于

在今天“打开”了 9 分 40 秒大关，再次突

破了自我、证明了自己。

在战友们眼中，宋奇胜不仅是长跑

达人，还是一名军体标兵。

1991 年 出 生 于 陕 西 安 康 的 宋 奇

胜，身高 1 米 75，入伍前体重只有 110

斤。因为从小怀揣着军旅梦，他高中毕

业后如愿应征入伍。

来到军营后，看着周围战友们健硕

的身材和优异的军体训练成绩，他下定

决心要作出改变。那段时间，每天雷打

不动地骑上一小时动感单车，成了他训

练后加练的必修课之一。

那时，营里经常会组织小比武、小

竞赛活动。看到宋奇胜经常加练力量

和体能，连长就鼓励他报名参加 3000

米跑的比赛。

“宋奇胜，10 分 30 秒。第 1 名！”

在战友的欢呼声中，宋奇胜自己都

觉得有点不可思议。其实，经过长时间

的加练后，宋奇胜的腿部力量得到了很

大的提高，跑步成绩也迅速提升。从那

以后，初次尝到跑步“甜头”的宋奇胜，

在心里暗暗埋下了一颗种子。

既然跑，那就要瞄准更高的目标。

为了能更高效地提升训练成绩，宋奇胜

请军体教员帮自己制订了一套详细的

训练计划。增强腿部力量，负重深蹲的

重量逐次加重；提升核心稳定性，平板

支撑成了每天必不可少的训练课目；提

高耐力，每周固定 3 天用来进行长距离

匀速跑训练。不仅如此，宋奇胜还会定

期利用间歇冲刺跑训练来提高心肺功

能，有时赶上条件有限，宋奇胜就会用

脸盆接满水，把头埋在水里练憋气……

功夫不负有心人。2020 年，宋奇

胜在旅队组织的军体运动会上展现出

强劲实力，两天内连夺三项长跑冠军。

上 午 举 行 的 5000 米 项 目 他 跑 出 17 分

17 秒的成绩打破全旅纪录，下午举行

的 10000 米项目仅用时 36 分 50 秒率先

冲线，次日的半程马拉松 1 小时 26 分钟

第一个完赛。

快速提升跑步成绩的“秘诀”是什

么？一年 3000 多公里的跑量，是宋奇

胜 刻 苦 训 练 、提 高 成 绩 的 最 好 证 明 。

2021 年，旅队组织“工化尖兵”军体比

武竞赛，宋奇胜再次获得 3000 米跑和

武装 3 公里两个项目的冠军。

一个人虽然可以跑得很快，但一群

人可以跑得更远。自从把长跑训练融入

生活，宋奇胜不仅对自己严格要求，还热

衷于与身边的战友共同交流、提高成

绩。如今，官兵已自发组建长跑队、短跑

队等。作为长跑队队长，宋奇胜的床头

上总是贴着一张训练计划表。“进入长跑

队完全是自愿，初衷就是想同希望提高

长跑成绩的战友多交流一些心得。”

在宋奇胜的精心筹划和组织下，营

里的长跑队越来越壮大。很多战友在

宋奇胜的指导下通过科学训练，成绩突

飞猛进。
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9 月 23 日至 29 日，国际军体第 54

届射击世锦赛在巴西里约热内卢的奥

林匹克射击中心鸣枪开赛。我军射击

队派出了 12 名男女运动员，与来自 15

个国家的 100 余名军人枪手，在女子手

枪、男子手枪、女子步枪、男子步枪等 4

类 16 个项目中进行了充满硝烟味的鏖

战，最终夺得了 3 金 3 银 1 铜的好成绩。

比赛虽然只有短短 7 天，我军射击

队赢得的不仅仅是奖牌，还赢得了与外

国选手的友谊，更是蹚开了我军专业体

育力量调整改革以来体育运动队参加

国际大赛的新路子。

从专业到混编——

全新的挑战

今年，一度受疫情影响的国际军体

赛事开始恢复，我军各运动队也拉开了

参加国际军体各项赛事的帷幕。射击

队是继滑雪队、军事五项队之后，今年

第三支出国参赛的我军运动队。

与其他运动队一样，出国参赛的射

击队也面临着许多前所未有的困难和挑

战，而最大的困难就是参赛队伍的组建。

曾经在世界军人运动会和亚运会

上多次获得射击冠军的金泳德，既是军

用射击队的副队长，又是一名参赛的运

动员，他深感肩上的担子与以往有着截

然不同的分量。在之前组队参加国际

比赛的队伍中，队员只有新老之分、拿

过冠军和没拿过冠军之别，是非常专业

的团队。而这次组队参加国际军体比

赛的一个重要改变就是采取“直招+抽

组”的模式。“直招”就是直接招收有体

育运动专长的军士，“抽组”就是从部队

基层选拔有体育天赋和技能的官兵。

与以往专业的参赛团队相比，此次

参赛队伍则是混编的，由四类不同人员

组成：曾经在大赛上拿过冠军的老队

员、没有参加过大赛的专业射击新手、

直招军士和抽组军士。具体地说，这次

参赛的我军射击队由前世界冠军张梦

圆、金泳德、谢振翔带领年轻队员王欢

欢、许野雯、朱博文等，外加直招军士刘

顺禹、部队选拔抽调的射击骨干刘祖博

和王济艳。这个由 19 人组成的我军射

击代表团，全员参加本次世锦赛所设置

的全部 16 个项目的角逐。

9 月 21 日，经过 50 多个小时的转

场飞行，这支全新的射击队抵达了位于

巴西里约北部蒂奥多罗赛区的奥林匹

克射击中心。等待他们的不仅是疲劳

和陌生的环境，还有来自俄罗斯、瑞士、

奥地利、法国等国的军中射击高手，他

们中间不乏世界冠军和奥运冠军。这

些军界的射击高手，水平稳居世界一

流，而且还是以逸待劳。他们此前刚刚

参加完在这里举行的世界杯射击比赛，

然后就地休整备战国际军体射击世锦

赛，静候我军选手前来挑战。

从技能到心理——

全面的考验

这注定是一场充满了硝烟味的鏖

战。国际军体射击世锦赛与奥运会和

亚运会的射击比赛最大的不同点，就在

于比赛充满了“火药味”。大口径的步

手枪项目已经退出了奥运会和亚运会

的射击比赛。在国际军体射击世锦赛

中，大部分比赛项目都是以火药为爆发

力的军事竞技武器。置身国际军体的

射击赛场，不仅能闻到浓浓的火药味，

还能感受到震耳欲聋的枪声，这与奥运

会的射击赛场是截然不同的。

曾经参加过亚运会和射击世界锦

标赛的金泳德认为，对比其他赛事的射

击比赛，一个明显的感受就是军人的射

击比赛充满了“杀气”。此次参加国际

军体射击世锦赛的俄罗斯、法国、瑞士、

奥地利等队，派出了世界一流的军中射

击高手。这些“神枪手”不仅夺得过奥

运会和世锦赛的冠军，也是国际军体射

击世锦赛的常客。

在高手如云的竞争中如何杀出一条

“血路”？面对全新的挑战，我军选手团

结一心，敢打敢拼，取得了不俗的战绩。

与拼体能、拼速度、拼爆发力等竞

赛项目不同，射击比赛比得更多的是技

术和心理。就射击技术而言，能在世界

赛场占有一席之地的射击队，其射击技

术都是世界一流的；能否笑到最后，站

上最高的领奖台，拼的比的全是心理。

金泳德带领谢振翔、朱博文赢得了男子

25米手枪军事速射的团体冠军；张梦圆

则带领王欢欢、许野雯夺得了女子 25米

手枪军事速射的团体冠军，她还获得了

该项目的个人金牌，并赢得了“女子手

枪项目最佳个人”的荣誉。金泳德在他

的总结报告中写道：全队能取得这个成

绩，重要原因是全体队员有着团结一

致、奋勇拼搏的使命感；这次国际大赛，

是对射击队混编出征最全面的锤炼，我

们经受住了大赛的考验。

张梦圆是队中的一名老将。在生

完孩子后，她克服了重重困难重新走上

赛场。走下国际军体射击比赛的最高

领奖台，张梦圆感慨地说，自己也曾经

在亚运会等国际大赛上登上过最高领

奖台，但从来没有像今天这样激动、自

豪；参加此次射击世锦赛，是军人的使

命感给了她坚持下去的力量。

朱博文是队中的一名新兵，第一

次参加国际军体射击世锦赛。我军体

育队伍进行转型调整后，朱博文离开

了赛场，由运动员转型成为机关负责

后勤保障工作的助理员。为了参加这

次射击世锦赛，朱博文在今年年初重

新拿起了手枪，走上了训练场。本次

比赛除了和队友夺得一项团体冠军和

一项亚军外，他还夺得了男子 25 米手

枪军事速射个人铜牌，成为队中继张

梦圆之后，第二个获得个人项目奖牌

的选手。站在领奖台上，他流下了热

泪。他说，在这个世界军人大比武的

舞台上，我能拼下一枚奖牌，就是想证

明中国军人是最棒的！

9 月 29 日 是 中 秋 节 ，也 是 在 这 一

天，赛会举行了颁奖仪式，三次升起五

星红旗、奏响中华人民共和国国歌。当

巴西等国的运动员得知这一天是中国

的中秋节时，纷纷向我军选手表达节日

的祝贺，也对我军选手取得的优异成绩

表示了由衷的赞赏。

身在异乡，吃不上月饼，但全体参

赛队员还是深切地感受到了“月是故乡

圆，旗是中国红”。他们用一块块奖牌，

诠释了古代诗人“千里共婵娟”的全新

意韵。在与家人通电话、互致节日问候

之时，他们纷纷表示要用圆圆的奖牌，

向两天之后的国庆节献礼。

从比武到比赛——

全程的进阶

在世界军人运动会和射击世界杯

的赛场上，万翔燕都曾经登上过领奖

台。作为此次参赛的步枪组教练员兼

运动员，她的体会是“收获满满”。

在震耳欲聋的赛场上，步枪组未能

像手枪组那样收获 7 枚奖牌，万翔燕觉

得一个最主要的原因就是步枪选手多是

第一次参加国际大赛，缺乏经验，结果与

奖牌擦肩而过。虽然比赛成绩不如人

意，但直招军士和抽组人员全在步枪组，

为今后“直招+抽组”的参赛模式探索了

新路子，积累了宝贵的参赛经验。

刘顺禹是一名直招军士，在 300 米

男子步枪大口径标准速射的比赛中，发

挥 了 很 高 的 水 平 ，打 出 了 585 环 的 成

绩，排名第三。第一名是奥地利队选

手，成绩是 588 环；第二名是斯洛文尼

亚队选手，成绩是 586 环。本来刘顺禹

是可以获得一枚铜牌的，由于他是第一

次参加国际军体射击比赛，对比赛规则

不太熟悉，因枪支超重而被取消了成

绩，结果由巴西选手替补获得第三名，

成绩是 582 环。

第一次坐民航、第一次出国、第一

次代表我军参加大赛……自称是“比赛

小白”的军士王济艳，压根也没有想到

一名基层战士能代表我军出国参加国

际大赛。更让她没有想到的是，比赛时

站在她身旁靶位打比赛的，竟然是一位

来自瑞士的奥运射击冠军。

赛前短短几个月的集训，在专业教

练指导下，王济艳的射击成绩有了突飞

猛进的提高，由开始的 540 环提高到了

573 环。即使能打出不错的成绩，一旦

站到国际大赛的赛场上，她还是能感受

到外军选手的强大气场和给她带来的

压力。外军高手在赛场上的一举一动，

都成为王济艳默默学习的参照。

比赛结束，王济艳虽然没能拿到名

次，但收获不小。她说，经历了这么一

次大型的比赛，以后再遇到什么情况都

会处事不惊、神色自若，这是射击带给

她的精神财富。

刘祖博是来自基层部队的一名狙

击手。参加完这次国际军体射击世锦

赛后，他最大的收获就是从专业运动员

的身上，学到了“顽强拼搏、精益求精”

的品格和精神。

作为基层部队的一名狙击手，刘祖

博也曾多次参加射击方面的集训和比

武。从比武到比赛，在射击理念上有着

很大的不同，比赛相较比武要求更加精

准。比赛中成绩最高环是 10.9，部队比

武最高成绩就是 10 环，而且是按实战

的要求去训练，更多的是针对战场环境

的应用射击。

刘祖博特别强调了比赛中的“内在

感”。在部队练习射击，更多的是对动

作要求多，思想意识方面没有向更深层

次拓展。射击是一项综合性的竞技项

目，技术和心理缺一不可，想要在比赛

中发挥出自己的水平，不仅要有过硬的

技术作为基础，还要有强大的心理作为

支撑。在高强度和大压力的比赛中，刘

祖博也发现了自己心理调控能力不足

的弱点。他表示，虽然一次国际大赛不

能完全解决自己存在的问题，但让他找

到了解决问题的方向；回到部队后，他

要把竞技射击和实战的应用射击融合

起来，在提升部队战斗力的同时，再逐

步提高自己对射击的认知水平，强化自

己的抗压能力。

从选拔到集训，从备战到参赛，从

赛场到部队，刘祖博和王济艳经历了一

个完整的“射击技能提升链”。他们此

次参加国际军体射击世锦赛，是我军军

事体育面向基层部队延伸、依托国际军

体平台锤炼官兵军事技能水平的一次

重要实践，也是一个重要的创新点。

近日，刘祖博和王济艳陆续回到了

部队。他们第一时间与战友分享了在

国外参加比赛的所见所闻，以及比赛和

训练的经验，把竞技体育的成果向基层

部队延伸，为提高部队战斗力发挥实实

在在的作用。

上图：解放军体育代表团获得男子

25米手枪军事速射团体冠军。图为我

军运动员在颁奖仪式上。

李 哲摄

充满硝烟味的鏖战
—我军射击队参加国际军体第54届射击世锦赛采访札记

■范江怀

军体观察

适应国防和军队改革，我军专业体

育力量进行了调整改革。各个专业体

育运动队今后参加国际军体相关比赛，

也将采取“直招+抽组”的参赛模式，依

托国际军体赛事平台，锤炼部队官兵军

事技能，为提高部队战斗力发挥应有的

作用。

今年以来，我军相继派出了军事五

项队、射击队等参加国际军体举办的相

关赛事，取得了不俗的成绩。这些参赛

的运动队伍，都采取了“直招+抽组”的

参赛模式。他们在国际军体比赛中，发

扬我军优良传统和作风，进行了许多新

探索，积累了一定的经验。

我们必须看到，“直招+抽组”的参

赛模式在我军体育发展史上是一项新

的尝试，也是一项前所未有的改革。既

然是一项尝试和改革，就会遇到这样或

那样的困难和挑战，需要我们在实践中

不断完善和改进。令人欣慰的是，参赛

的运动队伍在采用这种参赛模式时，不

畏艰险，不惧挑战，勇于探索，敢于创

新，取得了一定的成效，也坚定了我们

不断完善和改进这种参赛模式的信心

和勇气。

我军专业体育运动队具有光荣的

革命传统和作风，培养了大批体育人

才，诞生了“英雄军事五项队”等许多叱

咤赛场的优秀团队，在国内外赛场上创

造了很多彪炳史册的运动佳绩，为祖国

争了光，为军队添了彩。走进新时代，

我军专业体育队伍的发展更加专注和

聚焦于提高部队战斗力，全面提升军事

体育训练科学化、专业化、实践化水平，

努力建设与世界一流军队相匹配的军

事体育力量。

莫 道 前 路 多 艰 辛 ，摘 星 揽 月 犹 可

待。在建设世界一流军队的征途中，我

军军事体育聚焦实现建军一百年奋斗

目标，紧紧围绕体育强国战略，瞄准构

建新型军事训练体系大格局，强化与新

型军事训练体系紧密契合，与部队军事

体育训练高度融合。参加国际军体比

赛作为军事体育建设体系的重要一环，

任重道远，大有可为，应不断推进军事

体育“进一步突出军事属性”，立起面向

战场的鲜明指向，强化服务部队和支撑

战斗力建设根本职能，真正走出一条符

合我军体育发展规律的新路子，切实为

强军伟业贡献自己的一份力量。

积极探索参加国际大赛的新路子
■凌川克

军体达人

军体小知识

为丰富官兵生活，东部战区空军雷达某旅组织“鹰眼·铸魂”篮球赛。图为官

兵在篮球比赛中。 张 筝摄


