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是去拜仁慕尼黑队当主帅，还是远

赴英格兰，执教利物浦队？

少帅阿隆索的选择是，继续留守勒

沃库森队。

目 前 ，勒 沃 库 森 队 领 跑 德 甲 积 分

榜，领先第二名拜仁慕尼黑队 13 分之

多，在赛季进入冲刺阶段之时，主教练

阿隆索的留任给俱乐部上下都吃下一

颗定心丸。对于球队冲击联赛冠军，可

谓重大利好。

2022 年 10 月初 ，当时排名德甲积

分榜倒数第二位的勒沃库森队找来了

41 岁的阿隆索。球员时代，阿隆索曾跟

随西班牙国家队、英超利物浦队、西甲

皇家马德里队、德甲拜仁慕尼黑队摘得

过世界杯、欧洲杯、欧冠、西甲、德甲等

17 座冠军奖杯。不过，作为首次执教职

业队的少帅，最初没有人笃定阿隆索能

够带领球队走出困境，但令人没有想到

的是，他在接手球队一年半后，就创造

了 39 场正式比赛不败的佳绩。

勒沃库森队能够完成如此不可思

议的华丽转身，与主帅阿隆索对球队的

改造有着莫大的关系。上赛季，阿隆索

率 队 拿 到 德 甲 第 6 名 、欧 联 杯 杀 入 4

强。虽然成绩尚可，但球队仍在多个位

置存在短板。

一直以来，因为成绩并不算出众，

勒沃库森队只能引进和培养年轻球员，

很难吸引高水平的球星加盟。不过，阿

隆 索 的 到 来 让 球 队 有 了 更 多 的 选 择 。

本赛季表现不俗的西班牙球员格里马

尔多，就是为了同胞阿隆索慕名而来。

从上赛季抓防守、打防反，到本赛

季在攻守两端对比赛更具掌控力，勒沃

库 森 队 在 阿 隆 索 的 指 挥 下 进 步 明 显 。

随着尼日利亚前锋博尼费斯的即将复

出，补齐进攻体系的最后一环，勒沃库

森队的整体实力已经有了脱胎换骨的

变化。本赛季，球队长期在正式比赛中

保 持 不 败 ，且 多 次 在 最 后 时 刻 完 成 绝

杀，已经显现出了强队的精神气质，这

也与在球员时代就拿到众多冠军的阿

隆索灌输给球员的信心密不可分。

在勒沃库森队，俱乐部给了阿隆索

充 分 的 信 任 和 支 持 ，在 球 员 和 球 迷 眼

中，他是无可争议的领袖和偶像。虽然

小城勒沃库森的人口不足 20 万，但球迷

对于足球的热情，也是阿隆索选择拒绝

豪 门 球 队 ，留 在 勒 沃 库 森 队 的 原 因 之

一。阿隆索表示：“俱乐部现在很稳定，

我很开心，我也是未来的一部分，我在

这里的任务还没有完成。”

阿隆索选择继续执教勒沃库森队，

能够让球队在未来很长一段时间内保

持稳定的阵容和打法，仍有机会在德甲

甚至欧洲赛场上与各支欧陆豪门球队

“扳扳手腕”。这不论是对于勒沃库森

队，还是对于正处于动荡中的德甲和德

国足球来说，都是一件好事。

“ 球 星 ”教 练 初 长 成
■杨晓坚 秋 锦
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在奥运赛场上流传着这样一句话，

得田径者得天下。

作为“运动之母”，在奥运赛场上，田

径项目不仅受关注度颇高，金牌数也非常

多。因此，在每一届奥运会上，中国体育

代表团都期待能在田径场上取得佳绩。

2024年巴黎奥运会，自然也不例外。

为了帮助国内田径运动员更好地

备战巴黎奥运会，全国室内田径锦标赛

于 3 月 29 日至 31 日在天津举行。

在 3 月 29 日进行的女子铅球决赛

中，老将巩立姣凭借着第二投 19 米 35

的成绩毫无悬念地问鼎冠军，比获得亚

军的山东选手孙悦多出近 1 米 5，整体

实力依然高出一筹。

今年是巩立姣征战赛场的第 20个年

头。年初，巩立姣与昔日的功勋教练迪特

尔·克拉克重新合作，并前往德国进行了

高强度的冬训。2014 年至 2017 年，巩立

姣曾跟随克拉克训练，并在他的指导下问

鼎 2017年田径世锦赛冠军。如今再次请

回克拉克，巩立姣向自己职业生涯中的第

五届奥运会发起强势冲击。

自去年杭州亚运会实现三连冠后，

巩立姣便淡出赛场，休息调整并恢复身

体。今年 2月 4日，巩立姣在德国罗赫利

茨铅球专项赛中亮相，最终以 19米 65的

成绩力压群芳，勇夺冠军。本次全国室内

田径锦标赛，是巩立姣新赛季在国内赛场

的首度亮相。当天，巩立姣状态不俗，第

一投，她投出 18米 90；第二投的成绩是 19

米35，其他选手的成绩均未超过18米。

虽然在国内赛场中几无对手，但巩

立姣在奥运赛场上的对手仍然不少。前

不久在格拉斯哥进行的世界室内田径锦

标赛中，加拿大选手萨拉·米顿以 20 米

22的成绩夺冠，德国选手耶米斯·奥古莱

耶以 20 米 19 的成绩获得亚军。2022 年

与 2023 年两届田径世锦赛女子铅球冠

军、美国名将蔡斯·杰克逊今年的最好成

绩也超过了 20 米，这几位选手实力不可

小觑，她们都将成为巩立姣在巴黎奥运

会上的主要竞争对手。

巩立姣坦言，随着年龄的增长，自

己的体能状况比以前有不小的下降，力

量、专项体能等都需要更专业的训练和

恢复。不过，第五次参加奥运会的她将

放下压力和包袱轻装前行，力争把最好

的状态带到巴黎。

根据计划，巩立姣之后将参加世界

田联钻石联赛厦门站与长三角国际田

径钻石赛。在这两场顶级赛事中，巩立

姣将与一众高手同场竞技，检验自己的

状 态 ，寻 找 与 对 手 的 差 距 和 不 足 。 随

后，巩立姣将再赴德国训练，为巴黎奥

运会做最后冲刺。

在东京奥运会上斩获金牌后，巩立

姣并未选择急流勇退，无疑是给喜欢她的

体育迷带来了更多的快乐，期待她在巴黎

能实现自己卫冕奥运冠军的梦想。

在 29 日 进 行 的 女 子 60 米 栏 决 赛

中，四川选手吴艳妮以 8 秒 06 的成绩夺

冠，这是她本赛季第 4 次刷新个人最好

成绩，距离该项目的全国纪录 8 秒 02，

只差 0.04 秒。该项目亚洲纪录由哈萨

克斯坦选手希希金娜在 1999 年创造，成

绩是 7 秒 82。

由于林雨薇、夏思凝等名将并没有

参加本次全国室内田径锦标赛的争夺，

吴艳妮在女子 60 米栏决赛中并没有遇

到太多的挑战。吴艳妮在第 4 道出发，

起跑发挥并不出色，在前两个栏架也没

有展现出很大的优势。不过，她凭借着

出色的途中加速能力，从第 3 个栏架开

始确立领先优势，并率先冲过终点，成绩

是 8 秒 06。至此，吴艳妮终于突破 8 秒

10 大关，也超过了此前跑出 8 秒 09 的日

本选手田中佑美，排名本赛季亚洲第一。

虽然成绩不断进步，但对于吴艳妮

来 说 ，要 想 在 巴 黎 奥 运 会 上 取 得 好 成

绩，她还需要付出更多的努力和汗水。

在其他项目的角逐中，安徽选手钟

涛以 5 米 75 夺得男子撑杆跳高金牌；四

川选手黄友超在男子 60 米决赛中摘金，

成绩是 6秒 63；河北选手田子重在男子铅

球决赛中夺魁，成绩为 19米 87。

30 日，在男子 1500 米决赛中，河北

选手闫熠铎以 3 分 53 秒 56 的成绩获得

冠军。在女子 1500 米决赛中，浙江选手

徐辉以 4 分 18 秒 48 的成绩获得冠军，并

创造新的个人最好成绩。

31日，在男子 400米决赛中，17岁的

新疆小伙艾力西尔·吾买尔发挥出色，以

45秒 79的成绩轻松夺冠，打破了自己不

久前在济南创造的 46秒 04的全国纪录。

浙江选手丁文豪以 47秒 17获得亚军，天

津选手鞠天淇以47秒29获得季军。这是

艾力西尔·吾买尔在一个月之内第 2次打

破全国纪录，他也是首位在室内 400米赛

道上跑进46秒的中国运动员。

本届全国室内田径锦标赛，虽然苏

炳添、谢震业等国家队选手因在海外集

训未能参赛，但巩立姣、吴艳妮等名将

的不俗表现，和逐渐崭露头角的年轻运

动员，还是让人们看到了中国田径选手

备战巴黎奥运会的良好状态。如今，备

战时间仅剩 3 个多月，中国田径健儿正

厉兵秣马，期待能在巴黎创造佳绩。

上图：巩立姣在女子铅球决赛中。

新华社发

全国室内田径锦标赛在天津举行，巩立姣、吴艳妮等名将表现不俗—

田径健儿厉兵秣马备战忙
■本报记者 仇建辉 马 晶

3月 31日，第十九届中国黄山自行车公开赛公路组开赛，来自全国各地的千余名选手骑行在青山绿水之间，感受乡村田园美好春景。 新华社发

早春时节，空气中仍伴有丝丝凉意，

第 75 集团军某旅的军体训练场上却是

一派热火朝天的景象。

“准备，开始！”听到考核员的口令，

站在起点处的两名战士章振鹏和樊泓言

配合默契，搬起弹药箱向 50 米外的终点

跑去。码放整齐后，他们又立刻返回起

点搬运下一箱弹药。

往返搬运 4趟弹药箱后，两人气喘吁

吁地冲过终点。“停！成绩优秀。”随着连

长侯凯报出成绩，全班爆发出热烈的掌

声——经过两个多月的体能训练，弹药班

在本次专业考核中的成绩均达到优秀。

此前，章振鹏在3000米跑中取得了11

分 32秒的优异成绩，可在引体向上课目中

的成绩却不理想。然而，他所在的弹药班

对上肢力量和爆发力的要求较高，章振鹏

的体能储备与本专业的要求还有不小的差

距。在该旅，像章振鹏这样的官兵还有不

少，以往统一组训的训练方式难以满足官

兵在进行实兵对抗、实弹射击等大项任务

时的专业需求，制约战斗力的提升。

为此，该旅根据各兵种专业需求，区

分力量、速度、爆发力和耐力 4 项训练内

容 ，制 订 了 15 种 不 同 强 度 的 军 体“ 套

餐”。官兵可以根据自己的专业要求和

体能基础，灵活选择相对应的军体“套

餐”进行专项训练。

随着新的《陆军军事训练大纲》施

行 ，不 少 专 业 课 目 成 绩 标 准 都 有 所 调

整。线头接续就是有线专业中较难的课

目之一，要求参考人员在 100 米的距离

中运用蛇形跑、跃进等战术动作，采取

立、卧、跪 3 种姿势先后完成 3 次线头接

续 ，对 战 士 们 的 爆 发 力 有 着 较 高 的 要

求。根据新大纲，这个课目的完成标准

提高了近 4 分钟。

“更加严格的标准，对我们的体能要

求更高了。”为此，班长贺临峰与军体教

员刘忠彦一起制订了一套组训“套餐”：

单杠一练习负重 10kg 完成 1~3 次；卧架

踢腿 50kg 完成 3~5 次；杠铃卧推 70kg 完

成 1~3 次；壶铃提拉上举 20kg 完成 1~3

次……所有内容完成 2~6组，完成每项内

容后调整 30 秒，每完成一组后调整 1 分

钟进行拉伸放松，并在训练前进行 5~10

分钟的热身活动。在进行了一段时间的

训练后，班内人员的爆发力和耐力均有

了显著提升，在前不久进行的测试中，全

班成绩均达到良好以上。

军体训练更加贴合练兵备战要求，充

足的体能储备也为战斗力提升打下了坚

实的基础。前不久，该旅组织各专业人员

进行群众性比武竞赛，5项课目刷新旅队

纪录。
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新疆军区某团战士进行持械格斗对抗训练。 王国山摄

很多战友都可能有这样的体验，在

3000 米跑的关键阶段突然抽筋影响了

成绩，或者在进行足球比赛的尾声因为

抽筋不得不遗憾离场。

肌肉痉挛，俗称抽筋，多在运动过程

中或运动后发生，肌肉不自主地强烈收

缩，产生剧烈疼痛。这种痉挛可能出现

在各种高强度运动中，难以预测，发生时

令人痛苦不堪。

有 研 究 表 明 ，抽 筋 并 不 是 因 单 一

机制而引发的，实际情况需考虑到不

同 因 素 对 肌 肉 系 统 和 神 经 系 统 的 影

响，且抽筋原因、发生时机及强度也并

不相同。一般来说，抽筋主要有两个

原因：一是大量运动之后出汗，伴随着

水分和电解质的丢失，骨骼肌负担太

重和疲劳会导致局部肌肉纤维过度劳

累，从而引发抽筋；二是拉伸不到位，

导 致 肌 肉 和 肌 腱 的 长 度 和 柔 韧 性 不

足，从而导致抽筋。

当抽筋发生时应尽早处理，避免肌

肉拉伤。处理方案包括休息及舒缓痛

楚，例如使用冷敷和按摩等方式舒缓痛

感，让抽筋位置尽早放松。而最常见、快

捷和有效的应对方案就是拉伸患处。抽

筋通常是在肌肉缩短的情况下发生，拉

伸会让肌肉长度变回原状，有助减轻抽

筋症状。

而针对缺水问题，饮用高电解质及

高碳水化合物的饮品，有助平衡血清渗

透压。但需要注意的是，水分补充最少

需 13分钟才能被吸收至血液之中；如在

短时间内大量摄取饮品，有可能会导致

低血钠症，甚至出现生命危险，所以并不

是饮用越多饮品就越好。

抽筋常见于疲劳及神经紧张的肌肉

群，首要的预防策略是在运动前摄取足

够的碳水化合物及补充足够的电解质，

让身体有足够的糖原和保持体液平衡。

除了补水之外，如何延迟肌肉疲劳

的发生也是关键因素。在运动前，多做

静态伸展可以在一定程度上降低肌肉的

紧张程度，不过这个方法效果维持时间

不长，还可能会降低肌肉的收缩效率。

因此，静态伸展更适合在抽筋后进行舒

缓。想要有效延迟疲劳的发生，需要提

升肌肉整体的力量及耐力水平，让肌体

有充足的体力完成工作。

还有研究显示，当人体的某些肌群

相对较弱，在做特定动作时会因发力不

足变相调动其他肌群代偿，这种情况也

比较容易诱发抽筋现象。

因此，官兵需要通过训练，全面提高

自身体能素质，强化锻炼相对薄弱的肌

群，从而改善肌力平衡，以预防运动损

伤、提升运动成绩。

抽筋的处理及预防
■王 猛 吴承杰


