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军体擂台
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“身体稍向左倾斜，顺着离心力的

方向加速，右臂要尽量扩大摆动幅度，

左臂要减小摆动幅度……”

南部战区某旅训练场的一角，新兵

连正在进行军事体育训练。利用训练

间隙，军体教员、中士温兴康在向新战

友们演示 400 米跑的过弯技巧。

听说温兴康已经在军体运动会上

拿到 25 枚奖牌了，这些刚入伍的小伙

子们都向他投来了羡慕的眼神，在训练

中也想跟他取取经。

温兴康来自广东茂名，皮肤黝黑、

身材健硕，大腿肌肉线条十分明显，是

旅队里有名的“金牌飞人”。当兵 7 年

来，他屡屡打破旅队男子 100 米跑、200

米跑和 400 米跑的纪录，更在军体运动

会个人奖牌榜上独占鳌头。

虽然奖牌拿了不少，但温兴康却非

常谦虚，对待日常训练更是严格要求自

我，训练十分刻苦。

在战友们看来，温兴康能够在军体

训练上取得这样的成绩，不仅因为他小

有天赋，更与努力和拼搏密不可分。

当年，刚入伍的温兴康，虽然从没

接受过系统的体育专业训练，但在新兵

连伊始的体能测试中就达到了良好的

标准。温兴康不仅在仰卧起坐、引体向

上等项目中表现不俗，在 3000 米跑中

也有上佳表现。入伍第二年，他就因为

体能素质出众，代表旅队参加了陆军军

事比武竞赛的选拔集训队，并取得了不

错的成绩。

赛场归来，温兴康瞄准了新的目

标。“荣誉对我来说，是激励，也是鞭策，

更是奋斗的新起点。”温兴康眼神坚定

地说。

军体训练场上，温兴康出现得更加

频繁了。在紧张的任务之余，他见缝插

针地进行军事体育训练，即便是在休假

时，他也在一直坚持跑步和健身。长年

累月的坚持，让温兴康本就黝黑的皮肤

晒得更黑了，当然，他的体能成绩也有

了不小的提高。

百尺竿头，更进一步。为了不断提

升自我，每隔一段时间，温兴康都会总

结自己的训练情况，与军体教员进行交

流讨论，并适时调整自己的训练计划。

就算遇到瓶颈期，他也不急不躁，一方

面强化核心力量训练，稳步提升自己的

身体素质；另一方面寻求军体教员的指

导和帮助，在训练方法、训练模式、训练

强度和训练量上精益求精，提升训练质

效。此外，为了恶补上肢力量不足的短

板，他将自己的休息时间分割成块，利

用碎片化时间进行有针对性的力量强

化训练。

在一次 100 米比赛后，温兴康通过

分析比赛视频，发现自己在起跑后前

30 米的提速较慢。于是，他就去向军

体教员求教。后来，他不仅改变了自己

起跑时的蹲踞方式，还强化了送髋训

练。通过总结军体教员的分析、讲解以

及网上搜索的相关资料，温兴康给自己

制订了髋关节训练计划——

扶墙高抬腿、空中蹬车、仰卧交替

抬腿……那段时间，温兴康一直坚持练

习这些动作，有时甚至会练到大腿发抖

才停下来休息。经过持续不断的努力，

他的跑步姿势更加合理，跑步成绩也有

了提升。

从首届旅军事体育运动会开始，温

兴康已连续 5 年参赛，一共斩获 25 枚奖

牌，4 次打破旅队纪录。这些沉甸甸的

荣誉，激励着温兴康继续前行。

如今，温兴康从老班长手中接过接

力棒，成为了连队的一名军体训练骨

干。他期待通过自己的努力和坚持，能

带领身边更多的战友，走上科学训练之

路。

下图：温兴康在比赛中。李景杰摄
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军体达人

隆冬时节，北疆大地。新疆军区某团

组织的一场群众性练兵比武火热开幕。

“加油！还有最后 1 公里。”比武场

上，个人全能课目比拼最为引人注目。

参赛选手的第一关，便是武装五公里越

野。零下 10 摄氏度的寒冷天气、15 公斤

的负重，还有全团官兵的阵阵呐喊助威

声，让每名参赛选手都兴奋起来。

比赛开始后，被战友们誉为“兵巴

郎 ”的 上 等 兵 叶 尔 那 尔 便 处 于 领 先 位

置 。 可 就 在 快 要 抵 达 终 点 时 ，他 的 步

幅 却 明 显 慢 了 下 来 ，原 来 是 长 时 间 呼

吸冷空气导致他突然出现岔气。眼看

就要被人反超，关键时刻他大喊一声，

振 奋 精 神 用 手 按 住 岔 气 部 位 ，全 力 冲

过终点线……

叶尔那尔之所以能在群众性练兵比

武中脱颖而出，与他入伍前的经历不无

关联。他从小就热爱踢足球，在中学时

就曾多次代表学校参加全疆足球赛，屡

次杀进三甲。入伍前，多年的足球训练，

让他练就了过硬的体能素质。

然而就在此次比武前，叶尔那尔的

心里还是没底，毕竟他要面对的是来自

全 团 的 各 路 高 手 。 有 压 力 ，才 能 有 动

力。叶尔那尔主动向有丰富比赛经验的

老班长请教。

随后，不怕吃苦的叶尔那尔一头扎

进 了 军 体 训 练 场 。 在 备 战 400 米 障 碍

时，他遇到的最大难题就是过云梯，经常

无法第一时间冲上去。多次尝试后，班

长让他休息。他却说，只有到达极限时，

才能突破自己。“在过云梯时，但凡出现

一点点差错，就要重来一遍，那一下午我

练了足足有 20 多次。”

“为了提高速度耐力，我选择进行冲

圈训练，有几次我甚至跑到头晕，眼前的

一条跑道变成了两条。”回想起那段埋头

苦练的日子，叶尔那尔不禁感慨万千。

功夫不负有心人，机会也总是留给

有准备的人。结束武装五公里越野比赛

后，叶尔那尔在接下来的战斗体能、自动

步枪射击等课目中均稳定发挥。压轴的

400 米障碍同样没有难住他，翻矮墙、过

云梯、越深坑，在其他选手表现不俗的情

况下，叶尔那尔依然第一个冲过了终点。

最终，他在此次群众性练兵比武中以

三个单项第一，在个人全能赛中荣膺桂冠。

“只有崇尚荣誉的人才会获得荣誉，

而比武场，无疑是军人奋勇冲锋的最佳

赛场。叶尔那尔是全团官兵积极备战群

众性练兵比武的一个缩影。”该团领导介

绍，此次比武竞赛是基于年度军事训练

任务需求展开，突出群众性练兵特点，不

断激发官兵的血性虎气，进一步营造爱

军精武的浓厚氛围。

回到连队时，大家用热烈掌声迎接

叶尔那尔。与此同时，连队新年度群众

性练兵比武的备战工作，从这一刻已悄

然开始……

搭 台 设 擂 砺 精 兵
■贾秋雨 本报特约记者 高 群

脚穿冰鞋，两脚一蹬一滑交替进行，

在冰面上滑行，这就是滑冰运动。

人类早期滑冰是为了在冰雪环境

下，以更快的速度进行狩猎、逃避敌人或

者迁移。后来，滑冰逐渐发展为一项集

速度、力量、耐力、柔韧、平衡于一身的体

育运动项目。

滑冰属于有氧运动的一种，也是军

营中一项深受官兵喜爱的运动。每到

寒冬腊月，在我国北方地区，不少单位也

在组织官兵进行滑冰训练。滑冰，不仅

能够增强官兵的腰腹和腿部力量，也可

以提升官兵的平衡能力和身体协调性，

并提升基础体能水平。

不过，对于初学者来说，滑冰并不是

一项容易入门的运动。想要在冰面上自

由滑行，首先要练好以下几个基本动作。

平衡站立。在冰面上保持平衡是滑

冰运动的基础。双脚分开与肩同宽，将

重心放在两脚之间，这样可以保持身体

平衡。同时，膝盖微微弯曲，保持膝盖与

脚尖对齐。双手可以放在身侧或轻轻叉

腰，帮助保持平衡。在站立时，可以逐渐

适应冰面的摩擦力和阻力，并尝试轻轻

前后晃动身体来找到平衡点。如果感到

不平衡，可以尝试摆动双臂以保持平衡。

向前滑行。向前滑行是滑冰运动中

最基本的动作之一。首先，将身体重心

转移到一只脚上，然后另一只脚轻轻向

侧后方推出。保持膝盖微微弯曲，双臂

自然下垂以保持平衡。重复此动作，逐

渐加快速度。

转弯。转弯是滑冰运动中非常重

要的技巧之一。将身体重心转移到一

只脚上，另一只脚轻轻移动，同时两臂

配合蹬地动作摆动，以保持平衡。向内

倾斜时，将重心转移到内侧的脚上，同

时外侧的脚轻轻抬起；向外倾斜时，将

重心转移到外侧的脚上，同时内侧的脚

轻轻抬起。保持身体的平衡和流畅的

动作是转弯的关键。在练习转弯时，可

以先尝试较慢的速度，然后逐渐加快速

度来适应和提高技巧。

停步。停步是滑冰中非常重要的一

环，它可以帮助你控制速度和方向。可以

通过将双脚放在冰面上的不同位置来控

制停步的方向。在停步时，保持身体的平

衡和稳定是非常重要的。可以尝试轻轻

调整双脚的位置来找到合适的停步点。

倒滑。倒滑是滑冰运动中非常有趣

的一种技巧。向后滑动时，保持身体重

心向后，双脚向后滑动，保持膝盖微微弯

曲，手臂自然摆动。在倒滑时，注意保持

身体的平衡和流畅的动作。可以先尝试

用较慢的速度进行倒滑练习，然后逐渐

加快速度来适应和提高技巧。

安全跌倒。当感到重心不稳要跌倒

时，应尽可能让身体向前扑倒，避免向后

跌坐或让身体某一部分完全承受撞击，

如手臂、下巴等。正确的摔倒姿势为：身

体前倾，膝盖跪下，然后身体趴下，以护

掌触地向前滑出，并让身体同时伸展出

去，最终完全扑倒在地。这样做可以将

跌倒时的撞击力分散出去，不至于使单

一部位承受太多、太重的冲击力，从而避

免受伤。

通过反复练习，相信战友们能够逐

步掌握滑冰的技巧和要领，享受滑冰运

动带来的乐趣。

冰上滑行的基本技术
■赵 键 尚义博
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军营运动场 图①：近日，新疆军区某团为淬炼官兵体能，组织开展雪地负重越野跑训练。 李 峰摄

图②：黑龙江省军区某直属队组织官兵进行刺杀训练，在极寒条件下磨砺战斗意志，锤炼血性胆气。

田国庆摄

图③：陆军某部开展崖壁索降训练，帮助官兵锤炼体魄、提升技能。 唐 真摄

强身健体谋打赢。

体育的力量总能触动人心。在

体育的世界里，我们总能看到拼搏

的力量、坚持的毅力和超越的勇气。

2024年，我们继续怀揣梦想与热

爱，深入军体训练场、野外驻训场、火

热演兵场，着力呈现军体训练的鲜活

内容，为广大官兵带来前沿的科学训

练理念和适用的军体训练方法。

如何瞄准未来战场锻造过硬体

能？《奋斗强军·军体训练助推战斗

力生成》系列策划将继续开展深度

报道，从部队实践中不断总结军体

训练助推战斗力生成、为战场打赢

服务的经验和规律。

军体训练遇到瓶颈怎么办？《军

体讲堂》栏目将邀请军体训练专家

或组训经验丰富的一线官兵介绍军

体训练方法、模式、理念，帮助战友

突破军体训练的瓶颈。

《军体观察》栏目，主要分享在

军事体育训练中的先进经验和做

法，为部队提升军体训练质效提供

借鉴和参照。

《军体达人》栏目，关注在军事

体育方面具有一技之长的军体尖

兵，分享他们训练的故事、感悟、经

验和技巧等。

《军营擂台》栏目，分享不同单

位组织的军体运动会、创破纪录比

武、群众性练兵比武、军营篮球赛、

足球赛等群众性体育活动，感受官

兵挑战自我、超越自我的昂扬精神

风貌。

《特色军体秀》栏目，介绍一些独

具军营特色、官兵自创的群众性体育

项目，感受军营体育的独特魅力。

《我与体育》栏目，以第一人称

的视角，讲述官兵自己在体能训练、

体能考核、比武赛场、竞技擂台上的

心得、趣事和感悟等。

《军营运动场》栏目，主要刊发军

体训练、军体运动会以及篮球、足球、

拔河、滑雪、滑冰等体育运动的图片。

《军体小知识》栏目，主要介绍

一些跟军事体育相关的体育小知

识。

《追寻红色体育足迹》栏目，是

本版在新年度着力打造的一个新栏

目，将会在这里追寻红色体育记忆，

感悟革命先辈重视体育、参与体育、

发展体育的故事和精神，传承红色

体育文化。

新的一年，希望我们都在自己的

赛道上奋勇向前，共赴美好，见证更

多令人心潮澎湃的体育力量。

致 读 者
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