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没有人可以抵挡岁月的侵袭，但总

有人正青春。

2024 年 1 月 27 日，罗德·拉沃尔球

场中的观众，又一次见证中国“金花”站

在了澳大利亚网球公开赛女单决赛的

舞台中央。

10 年前的 1 月 25 日，在郑钦文打

进决赛的“同一天”，31 岁的中国选手

李娜，在这里成功问鼎，成为首位获得

澳网女单冠军的亚洲运动员。

不知道在此次澳网女单决赛前与

奖杯合影时，郑钦文会不会想起 10 年

前在电视机前观看那场决赛的自己。

一

澳网，一直是中国球员的福地。

郑洁、李娜、张帅等中国选手，先后

在这里实现了职业生涯的重要突破。

如今，则轮到了 21 岁的郑钦文。

这是一场备受瞩目的对决。隔网

相对的分别是赛会 12 号种子、中国选

手郑钦文与卫冕冠军、赛会 2 号种子萨

巴伦卡。首盘比赛，卫冕冠军萨巴伦卡

展现出火热的竞技状态，利用强劲的底

线球不断压制郑钦文，连保带破迅速以

6 比 3 先下一城。

第二盘，压力之下的郑钦文，发球

出现不小的波动，接连发出双误。萨巴

伦卡则继续展示出色的进攻能力，以 6

比 2 再赢一盘，卫冕冠军。

郑钦文与萨巴伦卡此前曾有过一

次交手，是在 2023 年美网 1/4 决赛中，

当时郑钦文以 1 比 6 和 4 比 6 告负。而

本次澳网决赛中，郑钦文其实在发球、

接发球和相持球方面的表现，都比上一

次交手时有进步，甚至还有在 0 比 40 落

后的情况下仍顽强保住自己发球局的

表现。

当然，我们也必须要承认，在整体

实力、大赛经验、进攻手段等方面，郑钦

文还是与萨巴伦卡存在不小的差距。

郑钦文的首个发球局，就被对手破发，

让她这场比赛从一开始就处于被动追

赶的局面中。此外，面对萨巴伦卡势大

力沉、旋转强烈的发球和击球，郑钦文

一直未能找到有效的应对之道。这也

是留给她和教练团队的难题，需要在未

来的训练中逐步去解决。

“这是我的第一个大满贯决赛，现

在我感觉有一点遗憾，但现实就是如

此，对我来说也是一种经历。”郑钦文在

颁奖仪式上难掩失落之情，“相信未来

我还会更多次站在这里，而且会做得更

好。”

虽然遗憾地与冠军梦想擦肩而过，

但拼尽全力的郑钦文同样值得敬佩。

毕竟，能够一路杀进大满贯决赛已殊为

不易。澳网女单亚军，也让她收获了

1300 个积分，世界排名来到历史新高

的第 7 位。对于 21 岁的郑钦文而言，未

来值得期待。

二

挫折使人蜕变，失利使人成长。带

着勇气和希望，郑钦文将继续踏上逐梦

之旅。

“我觉得拿到冠军才算符合我的预

期，但是没拿到，就说明我确实还有很

多不足需要改进。”尽管在澳网的表现

广受赞誉，但郑钦文对自己却始终保持

着清醒的认识。尤其是在与高手的对

决中，她看到了自己很多不足的地方。

面对世界排名前两位的斯瓦泰克、

萨巴伦卡，郑钦文的战绩分别是 0 胜 5

负和 0 胜 2 负，暂时还没有胜绩，这是未

来郑钦文需要进一步突破的地方。当

然，通过这次澳网之旅，郑钦文不仅看

到了希望，也看清了差距。

首先是大赛经验的欠缺。这场决

赛每一盘的开局，萨巴伦卡都打得非常

专注，每一分球都思路清晰，且攻击力

十足，早早破发奠定心理优势。反观郑

钦文则在开局阶段完全被对手限制，虽

然每一盘的后半段均发挥出色，但为时

已晚。

其次，就是接发球能力。事实上，

郑钦文的发球质量在女子球员中属于

上乘，并且在过去的一年中进步明显，

本届澳网的 54 个 ACE 球（发球直接得

分）在所有女子选手中位居第一，是对

手萨巴伦卡的 2 倍。但她的接发球能

力尚需提升，在对手的发球局中很难寻

求到合适的机会，这无疑是影响她大满

贯战绩的一大因素。因此，提升接发球

能力将是接下来的重中之重。

再次，体能也是需要提升的环节。

女单决赛中，郑钦文的体能同样不占上

风。网球四大满贯赛事，因为参赛球员

众多，赛事均是为期两周。要想在这种

顶级对抗中走得更远，甚至是拿到冠

军，那么球员必须要有一个良好的体能

储备。

关于该如何提升自己的问题，其实

决赛对手萨巴伦卡就是郑钦文最好的

榜样。

从 2021 年温网开始，职业生涯的

前三个大满贯半决赛，萨巴伦卡都输

了。那时，威力十足的发球是萨巴伦卡

的招牌，但随之而来的是惊人的双误数

量。从 2022 年底开始，萨巴伦卡邀请

运动力学专家进入自己的教练团队，开

始通过科学的训练方法来改进自己的

发球，这才有了 2023 年澳网夺冠的壮

举。值得一提的是，在今年的澳网决赛

中，萨巴伦卡没有发出一个双误。

所以，找对方向，坚持下去，就会收

获意想不到的成功。决赛失利后，郑钦

文让我们看到了她内心的不甘、对未来

的期冀和对现况清醒的认知。

如今看来，从 2022 年澳网第一次

闯入大满贯正赛，到 2024 年第一次杀

入大满贯决赛，郑钦文的进步之快，足

以让球迷对其满怀憧憬。

如 果 说 2014 年 李 娜 在 澳 网 的 夺

冠，是中国网球的荣耀时刻。那么，今

年郑钦文在澳网的强势表现，应该被看

做中国网球新的希望之光。

三

其实，中国网球的进步和突破，不

止于郑钦文。

王雅繁同样在澳网女单赛场有着抢

眼表现。首轮面对赛会 22 号种子科斯

蒂亚，王雅繁在首盘 0 比 6 输球的情况

下，上演大逆转，昂首晋级。次轮，面对

前美网冠军拉杜卡努，王雅繁两盘横扫

对手晋级，进一步提升了自己的信心。

第 三 轮 ，与 郑 钦 文 上 演“ 中 国 德

比”。两人苦战 3 盘，鏖战到决胜盘抢

10，才分出胜负。那场比赛可以说没有

失败者，胜利的是中国网球。

男子选手中，商竣程在 2023 年澳

网就有着不错表现，他从资格赛一路突

围打入正赛，并成为首位获得澳网男单

正赛胜利的中国球员。今年，19 岁的

他 更 进 一 步 ，正 赛 连 胜 2 场 ，杀 进 32

强。第三轮面对赛会 2 号种子、西班牙

选手阿尔卡拉斯，因伤退赛。结果虽有

遗憾，但商竣程还是让球迷看到了积极

的一面。

他表示，阿尔卡拉斯能在中场把角

度打得非常开，又有速度把球救回来，

发球很好，球路变化也多，这与其他球

员完全不同。商竣程期待未来自己也

能成为技战术更加全面的球员。

张之臻在本届澳网也迎来突破。

单打首轮，他以 3 比 0 战胜阿根廷选手

科里亚，拿到个人职业生涯澳网正赛首

胜。虽然第二轮未能战胜赛会 21 号种

子、法国选手安贝尔，但相比过去两年

都止步于首轮，这次在澳网的成绩也是

一个新的开始。

同样迎来大满贯突破的，还有更年

轻的女子选手韦思佳。这位 2003 年出

生的年轻人，今年首次参加大满贯比

赛，就打到了女单资格赛的决胜轮。总

结自己的表现，韦思佳觉得有点遗憾，

原本可以做得更好，但还是在赛场上展

示出自己的能力和乐观的心态。

大满贯赛场，双打比赛的积分和奖

金都很有诱惑力，因此不少单打球员也

会“试水”双打比赛。在澳网的双打赛

场，中国球员同样表现抢眼。

在单打赛场表现不俗的张之臻，在

双打赛场同样高歌猛进，跻身 4 强。

张之臻与搭档马哈奇，都不是专攻

双打的球员，在面对专攻双打的对手

时，他们将自己的攻击力尽情释放，取

得了不错的效果。1/4 决赛 2 盘横扫贝

哈尔/帕夫拉塞克后，张之臻成为第一

位在大满贯赛场跻身男双 4 强的中国

男子球员，书写了新的纪录。

女双赛场，首次联袂征战大满贯赛

事的中国组合郭涵煜/蒋欣玗，连胜两

场闯入 16 强。1998 年出生的郭涵煜和

1999 年出生的蒋欣玗都很年轻，在双

打方面拥有广阔的前景。

“往后的大满贯，可有得看了。”一

位球迷在澳网女单决赛后兴奋地说。

成功的方式不止一种，定义也因人

而异。就像当下在世界女子网坛竞相

开放的中国“金花”一样，每一朵都因其

独特的个性，闪耀着属于自己的光芒。

在郑钦文以外，朱琳、王欣瑜、王曦雨、

袁悦、白卓璇、王雅繁等女子运动员近

年来先后打出自己的风格和水平。

男子选手张之臻、商竣程等同样不

断取得突破。

此刻，中国网球远不只有一个拿下

澳网女单亚军的郑钦文，而是一群新

的、有着不同特色与自我追求的年轻新

锐。他们正为中国网球铺就更加宽阔

的发展之路。

图①：郑钦文在澳网女单决赛中。

图②：张之臻在比赛中庆祝得分。

图③：商竣程在比赛中回球。

本版图片均据新华社

21岁的郑钦文勇夺澳网女单亚军，张之臻、商竣程、王雅繁、朱琳、王欣瑜等新锐进步明显—

中国网球在希望中前行
■本报记者 仇建辉 马 晶
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常言道：寒冬不猫冬，全面练硬功。

对于专业运动员而言，冬训是一年

的重中之重。如果没有扎实的冬训做

基础，就很难在新赛季取得好成绩。对

于官兵来说，同样也是如此。要想在新

年度的军事训练中取得突破，必须要做

好冬训。

冬训之所以重要，是因为冬季是军

事体育训练的一般准备期，而一般准备

期又是储备体能的关键环节。因此，冬

训在整个年度军事训练中的地位就变

得举足轻重。

冬训，不仅可以夯实官兵基础体

能、强化体能素质，还能打牢专项技能

基本功，从而实现军事体育训练助推战

斗力生成。

练字当头，打牢基本功。对于大多

数地区的官兵来说，冬训时长可以达到

3 个月左右。如此长时间的冬训，自然

离不开大运动量训练。不过需要官兵

注意的是，科学训练才是促进冬训效果

最大化的前提和保证。

冬训一般可以分为三个阶段：第

一，打基础阶段。主要为基础力量素质

和基础耐力训练；基础力量素质应以一

般力量为主，耐力素质以一般耐力、有

氧耐力为主，无氧耐力为辅。第二，体

能强化阶段。在这个阶段的训练中，要

将基础体能训练与专项技术训练结合

起来，提高官兵的上下肢力量、核心力

量及专项技术动作能力，训练负荷也要

较冬训初期有相应的提高。第三，专项

提高阶段。有针对性地弥补体能和技

术方面的短板，进行速度、耐力、力量素

质的系统强化、补差训练。

除了基础体能训练外，力量训练也

是冬训中不可或缺的一部分。力量训

练，不仅能够提升基础体能素质，也有

助于预防训练伤。在冬训中，官兵除了

需要每周保持 3~4 次的基础体能和技

术动作训练之外，还可以安排 2~4 次的

力量辅助训练，这样可以让军体训练起

到事半功倍的效果。

在冬训中，可以重点进行躯干部

位、臀部、下肢和上肢的力量训练。一

些经典的力量训练方式，依然备受我军

官兵青睐。如仰卧起坐、俯卧撑、杠铃

深蹲、哑铃卧推、哑铃侧平举、哑铃弯

举、坐姿推举、坐姿划船、平板支撑交替

抬腿、平板支撑转体、背肌伸展、臀桥、

卷腹、仰姿反屈伸等。

官兵可以根据自身的力量情况，从

上述这些动作中选择 5~6 个作为一组，

每 个 动 作 做 20~30 次 ，循 环 做 4 组 即

可。需要注意的是，尤其是针对力量薄

弱环节的补差训练，应先从最基础的训

练动作和训练量做起，慢慢适应后再增

加组数或增加难度。

在冬训中，还有一个很重要的环

节，就是改善技术动作，纠正此前不良

的训练习惯或动作细节，从而提升军体

训练成绩。

以 3000 米跑为例，有的官兵训练

方式比较简单，只是一味地进行冲圈训

练，即使受伤了，也不知道是因为自己

在跑步技术和训练方式上出了问题。

跑步，并不是迈开腿跑起来那么简

单 。 如 何 跑 得 科 学 、高 效 ，是 一 门 学

问。具体来说，跑步技术涵盖的内容有

很多，如跑姿、呼吸、步频步幅、落地方

式、触地时间、垂直振幅……这些都与

官兵跑步能力的提升息息相关。

比如，个别官兵跑步时总是出现肠

胃不适，甚至会跑吐了。可能会有人觉

得是他的肠胃太脆弱，其实，也有可能

是因为他的呼吸方式不对。

国内运动训练方面的专家学者，曾

专门探讨过呼吸方式对运动表现的影

响——呼吸是人整个生命体征的一个

中枢，过于短浅急促的呼吸，会使人体

的肌张力、心血管压力、氧气输送能力、

情绪等发生一系列的变化。因此，很多

官兵由于没有掌握正确的呼吸方式或

者一上来就跑得很快，往往会引发动作

变形、肌肉痉挛、岔气，以及胃肠不适等

现象，从而阻碍军体训练水平提升。

所以，官兵在冬季长距离耐力训练

中，要尽量学会鼻吸口呼的方式，并保

持三步一呼、三步一吸的节奏，在上坡

跑等比较困难的训练中可采用两步一

呼、两步一吸的节奏。在寒冷的冬季，

一定要学会用鼻子呼吸，可以避免寒冷

的空气直接进入肺中。

此外，官兵在跑步时一定要记得抬

头看前方，这样就可以把胸腔打开，避

免含胸驼背导致呼吸不畅。

刚开始改进技术动作时，可能会有

点困难。不过，经过一段时间调整并逐

渐适应后，你就会发现自己跑起步来更

加轻盈了。

在冬训中，还需要适当加强营养。

在冬季进行体能训练，会消耗大量的营

养物质。及时补充营养，是维持身体机

能、增强训练效果、促进训练后快速恢

复的重要手段，也是取得良好训练成绩

的重要保障。磷酸肌酸、蛋白质、碳水

化合物，是供应冬训能量、耐力、速度和

爆发力最大化的重要动力。

此外，官兵还应保持良好的心态。

不要因为一时看不到成绩的提升而影

响心情，要相信自己，通过努力训练会

稳步提升成绩。

“兵不闲习，不可以当敌。”强军必

兴训。越是天寒地冻、条件艰苦，越能

锤炼官兵的体能和技能。战友们应抓

住冬训这一良机，科学施训、从严治训，

练就敢打必胜的钢筋铁骨，增强克敌制

胜的硬功夫。
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军体观察
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冬 季 是 进 行 体 能 训 练 的 黄 金 时

期。当然，想要安全高效地提升成绩，

不仅需要科学训练，更需要注重防范感

冒、冻伤、训练伤等伤病。

在冬训时，如何穿衣也有讲究。冬

练三九，不仅要扎实训练，更需要做好

保暖工作，否则一旦感冒的话，训练节

奏就会被打乱。

在冬训中着装方面需遵守 3 层穿

衣原则。

第 一 层 ，属 于 贴 身 层 ，也 是 排 汗

层。它的功能是快速导汗，保持肌肤的

干爽性，如速干长袖衣物。速干面料可

以迅速排走湿气，让水分蒸发，减少运

动中的不适感和运动后的失温风险。

此外，官兵可把内层衣服的下摆塞进裤

子里，避免跑起来之后灌风。

这里可能存在一个误区：很多官兵

会认为贴身层应该选择纯棉材质的衣

物，因为这样更亲肤。实际上这是户外

训练中的大忌，因为纯棉的衣物一旦被

汗水浸湿后干燥速度较慢，也无法快速

排汗，一方面会导致体感不舒服。另一

方面在寒冷的环境中很容易导致失温，

毕竟身体是湿的，外面穿再多也难以保

暖。

第 二 层 ，属 于 中 间 层 ，也 是 保 暖

层。它的功能是保暖，减少热量散失，

同时也不影响排汗。温度较低时，官兵

可在排汗层外加一件抓绒衣物。遇到

更低的温度，官兵可以在抓绒衣物外，

再套一个棉马甲或棉服。

第 三 层 ，属 于 最 外 层 ，也 是 防 护

层。它的功能是防风、防雨、防雪。冲

锋衣、皮肤衣、轻量的羽绒服都可以。

当然，冬季训练时手套、帽子一定

要带，这些部位的末端循环血管少，手

套和帽子可以帮助官兵有效保温，阻止

热量散失。

训练结束之后，官兵需要及时更换

湿衣服，防止受凉。当然，如果能用保

温杯带着热水或姜糖水，在训练之后喝

上一点，让身上暖暖的，就更完美了。

最后，还需要强调的是，冬季训练

开始前，官兵一定要充分做好热身，否

则受伤风险会成倍增加。

冬训穿衣小攻略
■梁 铎 崔一博


