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对 于 很 多 人 来 说 ，世 界 杯 是 4 年

一 度 的 足 球 盛 宴 ；对 于 足 球 迷 来 说 ，

欧洲冠军联赛是每年值得期待的足坛

大戏。

欧冠联赛代表着欧洲俱乐部足球

最 高 水 平 和 荣 誉 ，强 手 如 林 、争 夺 激

烈。可以说，进入到淘汰赛阶段，球队

之间所面对的绝不仅是竞技之争，更是

精神的博弈。在前不久刚刚举行的两

回合欧冠联赛半决赛，就充分证明了这

一点。

4 场荡气回肠的巅峰对决之后，多

特蒙德队和皇家马德里队携手晋级决

赛。来自德甲的多特蒙德队在主客场

两回合中，以两个 1 比 0 力克法甲霸主

巴黎圣日耳曼队，率先晋级。西甲的皇

家马德里队在客场 2 比 2 与德甲的拜仁

慕尼黑队握手言和，回到主场后在最后

时刻以 2 比 1 上演绝杀，以总比分 4 比 3

淘汰对手，跻身欧冠决赛。

在连续多年大手笔投入后，对于称

雄法甲的巴黎圣日耳曼队来说，挺进欧

冠决赛是他们的使命和追求；对于本赛

季排名德甲第 5 的多特蒙德队来说，杀

进欧冠决赛则是一种梦想。最终，多特

蒙德队的梦想照进了现实。

欧冠联赛小组抽签揭晓之后，多特

蒙德队成为“死亡之组”中公认的最弱

球队，最终他们却成为了让全欧洲震撼

的足球榜样。

半决赛的主客场两回合比赛，巴黎

圣日耳曼队 6 次击中门框，却无法收获

一粒进球，自然有运气不佳的因素，但

更 主 要 的 是 输 在 了 战 术 和 临 场 应 变

上。在这两场比赛中，多特蒙德队凭借

更好的团队运转和战术执行能力笑到

了最后。

在半决赛的两回合比赛中，多特蒙

德队球员比巴黎圣日耳曼队球员多跑

了 17 公里，在对抗成功率上也占据上

风，德国球队充分发挥了他们积极奔跑

和身体层面的优势。在绝大多数时间

里，多特蒙德队踢得进取、勇敢，他们利

用团队的互帮互助和明确分工，弥补了

球员在个人能力上和对手的差距。最

终在相对被动的局面下，多特蒙德队上

演了以弱胜强的戏码。

竞技体育的世界里，主要靠实力说

话。多特蒙德队的晋级之旅，当然有不

可忽视的好运加持，但整体表现也配得

上再次站上温布利的决赛舞台。

德甲的另一支球队拜仁慕尼黑队

就没有这么好的运气了，他们在最后时

刻遗憾地被绝杀，倒在了通往决赛的终

点线前。不过，首回合后卫金玟哉的两

次低级失误，次回合中最可靠的守门员

诺伊尔扑球脱手，也说明实力才是运气

的保障。

大家都喜欢看小人物逆袭变英雄

的戏码。扑球脱手的诺伊尔是悲情的，

进球绝杀的何塞卢是幸运的。34 岁的

何塞卢在欧冠半决赛中替补出场，在 3

分钟内就上演梅开二度绝平又绝杀的

剧本——这其中任何一个元素单独拿

出来，都能写出一则美妙的故事，更何

况是叠加在一起。两个进球，都是在门

前近距离打空门得手，看似难度不大，

但这背后体现出的是一名中锋敏锐的

进球嗅觉和老将丰富的比赛经验。

何塞卢出生在德国的斯图加特，4

岁就随家人回到西班牙生活。他职业生

涯起步于皇家马德里的青训营，在皇马

二队卡斯蒂亚也曾有过高光的表现，但

为 了 寻 求 更 多 的 出 场 机 会 ，何 塞 卢 在

2012 年选择离开皇马，自此开启了一段

颠沛流离的职业生涯。他曾在德国的霍

芬海姆、汉诺威 96 和法兰克福三家俱乐

部效力过，也曾在英超的斯托克城、纽卡

斯尔联等队落过脚，但几乎每一家都是

匆匆过客，进球也是寥寥无几。

直到 2019 年夏，加盟西甲球队阿拉

维斯之后，而立之年的何塞卢才迎来了

职业生涯的转机。在连续几个西甲赛

季进球上双之后，去年夏天被皇家马德

里队重新接纳，成为锋线的替补球员。

凭借这一次的高光表现，这位 34 岁的老

将会被伯纳乌的球迷永远铭记。

继 1997 年和 2013 年后，多特蒙德

队 第 三 次 杀 入 欧 冠 决 赛 。 从“死 亡 之

组”出线到跻身温布利大球场，他们一

直在制造惊喜。11 年前，多特蒙德队杀

入欧冠决赛的阵容中，仅有罗伊斯和胡

梅尔斯两位球员尚在队中。6 月 2 日的

欧冠决赛，是罗伊斯在多特蒙德队的最

后一战，也可能是胡梅尔斯在多特蒙德

队的谢幕之战。这一次，他们都希望能

得到比上次更完美的结局。

6 月 2 日，皇家马德里队将与多特

蒙德队展开最后的角逐，争夺本赛季的

欧冠冠军，让我们一起拭目以待。

追 逐 梦 想 的 逆 袭 之 旅
■奉云鹤 本报记者 仇建辉

作为中国体育代表团的夺金大户，

中国射击队向来备受瞩目。

在过去多届奥运会上，射击项目均诞

生了首金。中国射击队的杜丽、易思玲、

杨倩等运动员，先后为中国体育代表团完

成了勇摘首金的重任。

一直以来，中国射击队队内强手如

云，竞争也十分激烈。3 月底，综合国际

比赛和 3 场队内系列选拔赛的积分，中

国射击队正式公布了巴黎奥运会参赛

阵容。

在巴黎奥运会上，中国步、手枪射

击队均拿到了满额参赛席位，14 名选手

将参加 10 个小项的争夺。经过层层选

拔，参赛阵容以“00 后”选手为主，年龄

最大的是 1989 年出生的李越宏，2007 年

出生的梁小丫是名单中最年轻的选手。

为了进一步备战巴黎奥运会，也为

了帮助运动员调整状态，中国步、手枪

射击队派出了此前选拔出的巴黎奥运

阵容，出战于当地时间 5 月 1 日至 12 日

进行的 2024 年国际射联射击世界杯阿

塞拜疆巴库站的比拼。本站世界杯共

有 84 个国家和地区的 699 位运动员参

赛，各队都派出全主力阵容出战，为巴

黎奥运会进行最后的验兵，因此比赛水

平非常高，竞争也十分激烈。

在高手对决中，中国运动员仍然发

挥出色，拿到了 7 金 7 银 5 铜，以绝对优

势领跑奖牌榜。韩国队以 3 金 2 银 2 铜

位居次席。其余 9 枚金牌被其他 9 支不

同的队伍瓜分。

10 米气步枪项目是中国射击队的

传 统 强 项 ，这 一 次 队 伍 的 发 挥 整 体 稳

定。混合团体赛，两对“00 后”的中国组

合盛李豪/黄雨婷、杜林澍/韩佳予闯入

最后决赛，并包揽冠、亚军。由于该项

目有望产生巴黎奥运会首金，这两对组

合也将组成冲击首金的“双保险”。男

子个人赛的较量中，2004 年出生的盛李

豪和 2003 年出生的杜林澍在决赛的最

后 一 枪 才 分 出 胜 负 ，同 样 包 揽 金 、银

牌。女子个人赛中，22 岁的韩佳予在资

格 赛 中 打 破 世 界 纪 录 ，并 在 决 赛 中 夺

铜。黄雨婷则遗憾止步于资格赛。

10 米 气 手 枪 项 目 上 ，中 国 组 合 李

雪/谢瑜在混合团体赛中夺铜，而姜冉

馨/张博文未能闯进该项决赛。男子个

人赛的角逐中，谢瑜、张博文分获金牌

和铜牌。在女子项目的对话中，姜冉馨

获得铜牌，李雪获得第四名；金、银牌分

别被法国、韩国选手获得。

由于此前的世界杯分站赛部分项

目因场地限制未能举办，因此本站世界

杯在 50 米步枪三姿、25 米手枪速射等

项目进行了两场比赛。

在男子 50 米步枪三姿项目的比赛

中，中国选手刘宇坤状态十分出色。两

场比赛，他先后两次刷新决赛世界纪录

并摘得两枚金牌。男子 25 米手枪速射

项目比赛中，老将李越宏展现出丰富的

大赛经验，在第二场较量中力压法国名

将贝萨盖，夺得冠军。不过，在女子 25

米运动手枪等项目中，中国队员的表现

不够抢眼，无缘领奖台。

从整体实力和近期状态来看，中国

射击队在巴黎奥运会上竞争力十足，有

望取得佳绩。中国选手在多个项目中都

具备夺金实力，尤其是在气步枪方面有

不小的优势。在男子 25 米手枪速射项

目中，李越宏在国际赛场上展现出不俗

的实力，如果能保持目前的好状态，有望

在今夏给大家带来惊喜。当然，部分主

力队员的状态也有起伏，需要教练组在

后续的备战过程中引起重视。还要看

到，随着奥运会日益临近，韩国、法国等

队的选手同样展现出很强的实力，中国

射击队也要加以重视。

据悉，巴黎奥运会射击比赛场馆并

不 是 在 巴 黎 市 区 ，而 是 在 远 郊 的 沙 托

鲁。这个地方距离巴黎市区乘火车约两

个小时，是 2018 年新修建的场馆。今年

4 月，法国射击全国锦标赛曾在此进行，

但该比赛只允许其他国家与地区的射击

协会观摩，并不能安排运动员参赛，中国

选手也就失去了提前适应场地的机会。

为了更加全面地了解比赛场馆的

情况，中国射击队的两名教练员专程前

往场馆进行考察。经过细致考察发现，

该场馆与其他射击比赛场馆有所不同：

气步枪项目资格赛的靶位，设置了一个

不常见的“遮光沿”，场馆的灯光无法直

接照射到靶心，而是借助“遮光沿”内置

的灯进行照射。同时，手枪项目的 25 米

靶场是一个半开放的场地，人来人往的

情况时有发生，环境比较嘈杂。此外，

步枪资格赛时靶位之间的距离，也比很

多场馆要近。

在射击比赛中，一些微小的细节变

化都有可能对运动员的最终成绩产生

影响。为了让队员们尽可能地适应巴

黎奥运会场地条件，中国射击队在备战

时也对训练场馆进行了相应的“改造”，

如增加气步枪靶位上的“遮光沿”等。

同时，中国射击队还通过环境模拟，进

一步增强运动员的抗干扰能力等。

目前，中国射击队已经进入备战的

冲刺期。接下来，他们还将出战射击世

界杯德国站的比赛。按照计划，结束这

两站世界杯比赛后，中国射击队将再度

回京，进行最后的封闭集训，随后分批

前往巴黎参赛。

3 年前在东京奥运会上，中国射击

队 获 得 4 金 1 银 6 铜 ，共 计 11 枚 奖 牌 。

巴黎奥运会上，中国射击队期待能更进

一步。

冲锋的号角已经吹响，冲刺的战鼓

即将擂起。中国射击队已整装待发，剑

指巴黎奥运会。

2024 年国际射联射击世界杯阿塞拜疆巴库站落幕，中国队 7 金收官—

小将当家 未来可期
■本报记者 马 晶 通讯员 秋 锦

3000 米跑的训练，相对来说比较复

杂，因为耐力、速度、速度耐力和核心力

量等素质都需要训练。那么，如何在日

常训练中，进行科学有序的安排呢？

首先，科学组合训练内容。关于组

合训练法，官兵可以考虑在长距离慢速

有氧耐力训练后，增加几组短距离冲刺

跑训练，这样可以保证速度感不丢；在核

心力量训练结束后，进行 100 米或 200 米

的短距离速度训练，以提升绝对速度。

此外，有氧耐力训练加上间歇训练

的组合也很适用。这样不仅可以保证训

练总负荷，不同强度的训练也更有助于

促进机体生理变化。

其次，有效调控训练负荷。在训练

中，训练负荷没有一个可以量化的标准

值，因为并不是训练量越大、强度越高，

对于提升成绩就越有效。训练负荷的安

排，需要因人而异，具体情况具体对待。

因此，在训练负荷安排和选择上要基

于两点考虑：依据参训官兵的基础体能情

况和能力水平如何，来决定是该采取大强

度训练方法，还是大运动量训练手段。

比如，有些官兵的先天速度、核心力

量和耐酸能力方面都比较强，那么就可

以选择大强度训练模式以提升 3000 米

跑的专项能力水平。

最后，统筹安排好耐力、速度、核心

力量等专项训练。如果官兵想在 3000

米跑项目上有更大的进步，在训练一开

始就要在训练周期上安排得更充分、更

长远。同时，每个训练周期都需要注重

耐力、速度、核心力量等能力素质的全面

发展。

耐力训练。建议进行强度不大和配

速稳定的长距离跑训练，跑步的速度根

据自己的情况确定，最好维持在可以与

身边的人能轻松交谈的程度。每周可以

跑 3 次，可从 3000 米跑起，然后延长到

5000 米、10000 米，甚至是更长的距离。

从运动训练的角度来看，追求更长

距离的训练，可以促进 3000 米跑专项能

力的提升，这就是我们一直说的“以长促

短、以短促长”的训练理念。

核心力量训练。力量几乎是所有运

动项目必需的体能素质之一，在跑步中

也非常重要。通过跑步专项力量训练，

官兵能将所获得的力量增益直接、明确

地转变到跑步的动作上，从而改善跑步

模式，提升速度。每周进行 1~2 次的核

心力量训练，可通过俯卧撑、单腿硬拉、

平板支撑、弓步提膝、仰卧起坐、卷腹、卧

推等方式来进行。当然，腿部力量训练

也必不可少。可采用靠墙静蹲、负重深

蹲、高抬腿、负重高抬腿、蛙跳、鸭子步等

训练方式。

交叉训练。跑步训练间隙，可穿插

其他有氧训练和柔韧训练，以强化心肺

功能，提高身体机能。如游泳、骑行、跳

绳、爬楼梯、球类、瑜伽等。

3000米跑的训练方法
■邓文庆 童日武

在田径领域中，向来有“中长跑难

练”的说法。因为大多数中长跑，都是速

度和耐力相结合的项目。3000 米跑，自

然也不例外。

想要跑好 3000 米，官兵不仅需要耐

力，也需要速度，还需要具备良好的混氧

耐力能力。

所谓混氧耐力，其实是指在跑步过

程中，机体同时运用有氧和无氧代谢来

提供能量，这种跑步方式综合了有氧跑

和无氧跑的特点，使身体能够在不同运

动强度下灵活应对，全面提升跑步能力。

那么，对于我军官兵来说，尤其大多

数新入伍的战友来说，如何才能通过科

学的训练，突破机体局限，在 3000 米跑

中取得优异成绩呢？

做好训练计划。根据自己的年龄、

身体素质和基础体能等整体情况，制订

一个适合自己的科学训练计划，循序渐

进地进行训练，不要急于求成。在制订

训练计划前，应先评估一下自己的能力，

包括速度、力量、耐力、柔韧、有无伤病

等，弄清楚影响自己 3000 米跑成绩的短

板在哪里，然后再针对性地开展训练。

严格执行训练计划。每次训练之前

都给自己定一个具体而详细的目标，比

如这次训练要跑多长时间或者多远距

离，配速是多快，步频是多少等。带着目

标去跑，更容易坚持到底。

掌握正确的跑姿。对于刚开始训练

的战友来说，正确的跑姿很重要，不仅有

助于快速提升成绩，还可以有效避免训

练伤。跑步时，眼睛正视前方，身体稍稍

向前倾，双臂保持在身体两侧，前后摆

动，肩膀自然下垂，小腿要向后迈开，不

能向两边甩腿，落地时尽量脚掌或者全

脚掌着地，这样可以给身体和关节起到

一个缓冲作用。

在刚开始进行训练时，可以让身边

的战友帮着从侧面拍视频，然后反复观

看自己的跑姿，进行自我矫正。

掌握正确的呼吸方法。高节奏的中

长跑过程中，为了加大肺通气量，呼吸时

可采用口鼻同时进行呼吸的方法。呼吸

节奏应和跑步节奏相配合，一般采用两

步一呼、两步一吸，或三步一呼、三步一

吸的频率。同时，要注意加大呼吸深度。

记录成绩，给自己反馈。每次训练

后，要认真记录成绩和训练中的表现，既

可以了解自己训练和身体的状态，也便

于针对性地查找问题，改进训练方法，提

升能力。

做好应对“极点”的心理准备。在刚

开始进行 3000 米跑训练的过程中，有时

会出现不同程度的胸部发闷、呼吸困难、

腿部无力等现象，迫使奔跑速度下降，甚

至有难以坚持下去的感觉，这种生理现象

叫“极点”。当“极点”出现时，可以试着减

慢跑速，有意识地加深呼吸来进行调节。

在平常的训练过程中，应循序渐进地提速

加量来慢慢延迟“极点”的出现。

需要注意的是，官兵在刚开始进行

3000 米跑训练时，一定要保持耐心和信

心。毕竟，竞技体育的世界里没有一蹴而

就的捷径可走，唯有持之以恒，才能厚积

薄发，最终取得满意的成绩。
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绿茵故事汇

5月 12日，第十五届环高邮湖自行车赛在江苏省高邮市开赛，吸引了 1800余名选手参赛。 新华社发

运动与科学

第 81 集团军某旅组织开展常态化基础体能训练，强化官兵体能素质。图为官

兵在进行 3000米跑训练。 李文松摄

军体小知识


