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赛艇，一直是中国体育代表团的潜

优势项目之一，是奥运会的重要冲金点

之一。

中国赛艇队是亚洲强队，但在实力

超群的欧美队伍面前，我们历经多年的

蛰伏和赶超，才最终取得了突破。2008

年北京奥运会上，中国组合唐宾/金紫

薇/奚爱华/张杨杨以 6 分 16 秒 06 勇夺

赛艇女子四人双桨的冠军。这是中国赛

艇队首次站上奥运会的最高领奖台。

东京奥运会上，中国赛艇队交出 1

金 2 铜的成绩单。

陈 云 霞/张 灵/吕 扬/崔 晓 桐 4 位 姑

娘携手，以 6 分 05 秒 13 的成绩摘得赛艇

女子四人双桨金牌。在男子项目中，中

国赛艇队也取得了突破，张亮/刘治宇摘

得男子双人双桨项目的铜牌。

进入巴黎周期，中国赛艇队虽然在

杭州亚运会上依然发挥出色，取得 11 金

2 银的好成绩。但想要在巴黎奥运会上

取得比肩东京奥运会的成绩，面临着非

常严峻的挑战。

当地时间 5 月 26 日，2024 年赛艇世

界杯瑞士卢塞恩站收桨，中国队的奥运

冠军组合陈云霞/张灵/吕扬/崔晓桐在

女子四人双桨项目中表现不俗，摘得一

枚宝贵的铜牌。

本站比赛为期 3 天，中国选手整体

表现不错。在最后一天的角逐中，中国

赛艇运动员闯进了 4 个项目的决赛，其

中最引人关注的无疑是东京奥运会冠军

组合陈云霞/张灵/吕扬/崔晓桐出战的

女子四人双桨决赛。

该比赛赛程总长 2000 米，中国队在

出发后表现不错，在 500 米和 1000 米时

均排在第二位。不过，在半程过后，中国

队掉到了第三位。最后时刻，虽然姑娘

们全力冲刺，但依然未能实现反超，最终

她们以 6 分 20 秒 86 的成绩，排名第三。

英国队、荷兰队位居前两位，成绩分别是

6 分 17 秒 74 和 6 分 20 秒 10。

此外，张书贤/王子凤/刘晓鑫/徐星

叶在女子四人单桨决赛中获得第五名。

邹佳琪/邱秀萍在女子轻量级双人双桨

比赛中位居第六，鲁诗雨/沈双美在女子

双人双桨比赛中同样获得第六名。

作为中国赛艇队的重要冲金点，陈

云霞/张灵/吕扬/崔晓桐 4 位姑娘虽然

在本站世界杯女子四人双桨决赛中未能

获得冠军，但她们依然信心满怀。这两

年，姑娘们也一直希望能够通过比赛来

寻找状态，同时充分了解主要竞争对手

的实力。她们身上的压力并不小，尤其

是英国队和荷兰队的这两对组合实力强

大，是她们在巴黎奥运周期的主要竞争

对手。

“这次参加世界杯，我们的目标是练

兵，去了解对手。所以没有进行针对性

备战，按照正常的训练节奏走，训练到什

么程度，就去比到什么程度。”领队黄小

平介绍说。

在出发前往瑞士参加世界杯比赛

前，中国赛艇队一直在按照自己的节奏

保持着高强度的训练。从千岛湖转场至

上海的 6 周训练时间里，中国赛艇队训

练的主要任务是进行能力转换训练，从

冬训期间的体能储备过渡到专项能力的

提升。各组别的队员都延长了水上训练

的时间，强化了起航的专项训练、高桨频

适应、队员之间的配合等，并没有为世界

杯进行特别的减量或者调整状态，而是

按照整体训练计划，在为巴黎奥运会做

最后的冲刺训练。

截至目前，中国队凭借 2023 年赛艇

世锦赛上的表现，已拿到了 5 个巴黎奥

运会的参赛资格。除了女子四人双桨、

男子双人双桨外，女子轻量级双人双桨

（邹佳琪/邱秀萍）、女子双人双桨（鲁诗

雨/沈双美）、女子四人单桨（张书贤/王

子凤/刘晓鑫/徐星叶）等项目也获得参

赛门票。

肩负卫冕任务的女子四人双桨队员

一直是大家关注的重点，尽管 4 位姑娘

都有不同程度的伤病，但都在积极康复

和治疗，并正常保持训练。从东京到巴

黎，姑娘们成熟了很多，也更了解自己。

“她们是老队员，会把自己的状态逐渐调

整到最好。从最近的训练来看，她们渐

入佳境。”女子双桨组主教练吴俐知说。

当然，从本站世界杯的比赛过程也

不难看出，按照目前中国女子四人双桨

组合的实力和状态，想要在巴黎奥运会

实现卫冕，难度不小。接下来，中国赛艇

队 将 返 回 国 内 进 行 为 期 7 周 的 集 训 备

战，然后就将奔赴巴黎，开启又一次的奥

运之旅。

亚洲领先，早已不是中国赛艇队的

目标。那么，中国赛艇队在巴黎又将会

交出什么样的答卷呢？让我们拭目以

待。

赛艇世界杯卢塞恩站结束，中国赛艇队获得一枚铜牌—

奋楫击水 备战奥运
■本报记者 仇建辉

众所周知，膝关节具有活动伸缩、

承重支撑、缓冲冲击、平衡稳定等重要

功能，一旦膝关节受到伤病困扰，不仅

影响训练，还很难恢复。因此，在日常

军体训练中，官兵应强化膝关节周围的

肌肉力量，提高关节的灵活性和稳定

性，进而降低膝关节受伤风险。

下面介绍几个简单的方法，可以帮

助官兵更好地保护自己的膝关节。

靠墙静蹲法。背靠墙，双足分开，

与肩同宽，可以逐渐向前伸，和身体重

心之间形成一定距离，大概 40 至 50 厘

米。此时身体呈现下蹲姿势，尽量使小

腿长轴与地面垂直，大腿和小腿之间的

夹角不小于 90 度。蹲到无法坚持为一

次计数，休息 1至 2分钟后重复此动作，

每天进行 3 至 6 次为宜，可增强膝关节

周围的肌肉力量。

屈腿半蹲法。两手掐在腰部，屈膝

屈髋，小腿和大腿保持在 130至 160度，

膝盖不超过脚尖，每次坚持 3至 5分钟，

每天重复 3 到 5 次，可锻炼膝关节后侧

相关肌肉肌群。

小步侧移法。准备一条迷你弹力

带，放在两个膝盖上部。身体呈半蹲状

态，向左或向右小步移动，两脚始终保持

一定距离，增强膝关节外侧肌肉群力量。

直腿上举法。平躺于瑜伽垫上，一

条腿弯曲，另一条腿伸直抬起，让大腿

上的肌肉收紧、绷直，每次维持 1 分钟，

再慢慢放下，双腿交替练习。此法可加

强股四头肌附近肌群的力量，增强膝关

节稳定性。

此外，膝关节训练还可采取一些更

简单的训练方法来进行。

可坐在椅子、床沿等能把小腿悬空

的地方，双脚离地前后摆腿，对膝关节

交叉韧带进行锻炼。

还可将腿伸直向上抬，使脚后跟离

地 10 厘米至 15 厘米，持续收缩股四头

肌，保持 3至 5秒后，缓慢把腿放下。此

方法不仅有助于提升腿部肌肉力量，而

且有助于改善、缓解关节炎等症状。

需要注意的是，在日常跑步训练

中，应尽量选择跑外道，减少对膝关节

的损伤，也可不定期进行反向跑步，减

轻对单侧膝盖的压力，平衡双腿力量，

减少膝关节磨损。

膝关节的“防伤窍门”
■秦盼盼

当地时间 5月 19日至 26日，我军

体育代表团赴法国蒙彼利埃参加国

际军体第 12届水上救生世锦赛，取得

了 2金 5银 3铜的优异成绩，展现了中

国军人的良好形象和顽强作风。

据 悉 ，应 国 际 军 体 理 事 会 和 法

国军方邀请，本次比赛我军以中央

军委训练管理部军事体育训练中心

为 主 体 ，同 时 选 拔 3 名 基 层 军 体 骨

干，由 18 名选手组成军事体育代表

团出国参加比赛。

本 届 国 际 军 体 水 上 救 生 世 锦

赛设置 23 个项目，共有来自巴西、德

国、荷兰等 11 个国家的超过 200 名军

人选手参赛，我军代表团的 18 名选

手在 90 米沙滩跑、2 公里沙滩跑、海

浪游泳、200 米障碍救生、100 米假人

救生等 19 个项目中，与各国选手展

开较量。

当地时间 5 月 20 日，在第 12 届

水上救生世界锦标赛的第二个比赛

日中，我军选手蒋义帆在女子 90 米

沙滩跑比赛中获得金牌，这是我军

体育代表团在本届赛事中夺得的首

枚金牌。随后，又有喜讯传来，我军

选手覃文旭在男子 90 米沙滩跑比赛

中再次获得一枚金牌，这是我军选

手首次站上该项目的最高领奖台。

上图：我军选手蒋义帆在女子

90米沙滩跑比赛中。 黎 明摄

国际军体第12届水上救生世锦赛落幕—

我军体育代表团获得2金5银3铜
■王 景 本报特约记者 吴 旭

6 月 1 日，2024 年中国环塔国际拉力赛在新疆阿克苏市收官。中国车手韩魏搭档领航员马利夺得汽车组全场总冠军，法国骑手内尔斯·泰里克则摘得摩托车组全场头

名。图为古岳拉力车队中国车手阿尤布·马伟笑在摩托车组比赛中。 新华社发

对于世界排名第二位的中国女篮

来说，参加巴黎奥运会的目标明确——

剑指领奖台。

在巴黎奥运周期内，中国女篮表现

不俗——

2022 年 女 篮 世 界 杯 ，中 国 女 篮 继

1994 年夺得世锦赛亚军后，再次获得银

牌；2023 年女篮亚洲杯，中国女篮时隔

12 年重夺亚洲杯冠军；2023 年亚运会，

中国女篮完成卫冕，第 7 次摘得亚运会

金牌。

与此同时，中国女篮的世界排名直

线攀升，来到了世界第二位。在巴黎奥

运会女篮项目的分组抽签中，中国女篮

作为第一档球队，与塞尔维亚队、西班

牙队和波多黎各队同组。

为了备战巴黎奥运会，中国女篮于

5 月 29 日正式拉开了系列热身赛的序

幕。

在与世界排名第三位的澳大利亚

队的 3 场热身赛中，中国女篮取得 1 胜

2 负 的 成 绩 。 由 于 李 月 汝 尚 在 征 战 美

国 女 子 职 业 篮 球 联 赛 ，再 加 上 韩 旭 和

李 梦 休 战 ，中 国 女 篮 的 阵 容 并 不 算 齐

整 。 在 首 场 比 赛 中 ，中 国 女 篮 以 70 比

72 不 敌 澳 大 利 亚 队 。 虽 然 阵 容 不 整 ，

但中国女篮在本场比赛中仍然与对手

顽 强 地 鏖 战 三 节 ，领 先 优 势 一 度 达 到

6 分。

次战，中国女篮从一开场便陷入被

动，首节落后 12 分，之后也一直未能迫

近比分，最终以 72 比 80 落败。中国女篮

此役有 5 人得分上双，不过全队罚球表

现不佳，28 罚仅 13 中，导致失利。

最后一场比赛中，两连败的中国女

篮以 75 比 68 战胜澳大利亚队。澳大利

亚队内线优势明显，中国女篮则在外线

发力，杨舒予的三分球持续命中，得到

全场最高的 23 分。末节，澳大利亚队发

力追分，但中国女篮最后时刻凭借稳定

的罚球收获胜利。

赛后，中国女篮主教练郑薇在总结

时说：“对澳大利亚队的三场比赛，对于

我们适应国际比赛的强度是非常有帮

助的。我们定的目标也是打一场进一

步。目前我们打球的人比较少，但是这

三场比赛的强度我们都顶下来了。尤

其在第三场比赛中，我们在攻守两端比

前两场做得更好，这是我们值得高兴的

地方。”

通过这 3 场水平颇高的热身赛，中

国女篮暴露出了在胶着时刻缺少强力

得 分 点 的 问 题 。 当 然 ，这 与 多 名 主 力

球 员 休 战 有 关 ，不 过 也 应 引 起 教 练 组

的 重 视 —— 缺 少 主 力 时 ，如 何 更 好 地

梳 理 进 攻 ，以 及 在 高 强 度 对 抗 下 如 何

打 得 更 具 侵 略 性 ，未 来 都 需 要 在 训 练

中去解决。

备战巴黎奥运会的中国女篮于 5 月

5 日 集 结 ，17 名 队 员 入 选 本 次 集 训 名

单。中国女篮此番集中后，先进行一段

时间的体能训练和技术强化，从 5 月底

起在国内进行几场热身赛，通过比赛查

找自身问题，并进行针对性解决。

按照计划，6 月 5 日，中国女篮转战

陕西西安，与热身赛的第二个对手日本

女篮展开两场较量。在国内进行一系列

热身赛后，中国女篮将赴欧洲进行拉练，

与法国女篮、比利时女篮等队伍再进行

多场热身赛，进一步磨合队伍阵容。

对于此次热身赛的整体安排，郑薇

介绍说，从去年女篮世界杯后，中国女

篮跟其他世界强队交手的机会就比较

少，主要都是和亚洲球队比赛，对抗性

和强度是不一样的。“我们通过总结奥

运资格赛中存在的问题，决定今年备战

奥运会时要多跟世界强队打比赛，边练

边打，从比赛中查找问题。”

巴黎奥运会女篮比赛将于当地时

间 7 月 28 日打响。对于以登上领奖台为

目标的中国女篮来说，通过高质量的热

身比赛可以检验训练成果、分析球队问

题，为巴黎奥运会取得好成绩打下更坚

实的基础。

与澳大利亚队、日本队等进行系列热身对抗赛—

中国女篮开启奥运冲刺模式
■本报记者 马 晶

体能，是军人战斗力最基础的要

素。我军历来重视军事体育训练，不

断提升官兵的军事体能素质。

在法国蒙彼利埃举行的国际军

体第 12 届水上救生世锦赛，我军 18

名运动员参加 19 个项目的较量，取

得了不俗的成绩。

积 极 参 加 国 际 军 体 赛 事 ，不 仅

可以锤炼部队官兵的军事技能，而

且也为提高部队战斗力发挥出应有

的作用。

国际军体世锦赛是全世界军人

比拼和交流的舞台，想要在这里崭露

头角绝非易事。成功无诀窍，功夫在

平时。

胜利是拼出来的，这是一种积极

进取的态度。军事体育训练艰苦枯

燥，多年如一日的坚持往往很难，这

就要求我军参赛选手不仅要有坚定

的目标，还要有顽强的毅力和拼搏的

勇气。清晨的泳池、烈日下的海训、

黄昏的跑道……努力训练是他们最

常见的姿态，汗水和黝黑的皮肤是他

们最“醒目”的衣装。他们努力训练、

持之以恒，只为在赛场上赢得胜利的

荣光。

胜 利 是 拼 出 来 的 ，这 是 一 种 顽

强拼搏的勇气。国际军体世锦赛中

面对世界上最顶尖的选手，我军参

赛选手只有通过勇往直前的努力和

拼搏才能突出重围。在赛场上，他

们敢于以硬碰硬、敢于知难而进，展

现 出 强 大 的 进 取 心 和 不 服 输 的 斗

志。这一次国际军体水上救生世锦

赛，无论是成绩还是精神，我军选手

都广受赞誉。

胜利是拼出来的，这是一种勇于

担当的品质。2 枚金牌 5 枚银牌 3 枚

铜牌，参赛队员表现得一场比一场

好，特别是获得男子 90 米沙滩跑项

目的金牌，这是我军选手首次站上该

项目国际军体世锦赛的领奖台。已

去世的克鲁伊夫曾说：“踢球是非常

简单的，但是要踢出简洁的足球是最

困难的。”在沙滩上跑步，看起来简

单，但要想取得冠军，谁能知道他们

在背后付出了多少的汗水和努力。

军人要敢于在重压之下挑起重担，少

了这种精神，在巅峰对决中往往难有

取胜的机会。

只有拼，才会赢，新时代更需要

勇立潮头、永不放弃的精神。“山路不

像坦途那样匍匐在人们足下。”唯有

敢于拼搏才能勇攀高峰。未来，期待

我军更多的军事体育队伍能够在国

际军体赛场上升国旗、奏国歌。

胜利是拼出来的
■俞霖铃 吕国斌

军体论坛


