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在刚刚结束的全国田径冠军赛上，

有两位年轻新秀迅速成为赛场上的焦

点，不仅因为他们尚不满 18 岁的年龄，

更因为他们在赛场上力压一众国家队

名将，在各自项目上勇夺桂冠，展露出

了超凡的天分以及超越年龄的成熟和

果敢。

2024 年全国田径冠军赛暨全国田

径大奖赛总决赛，于 6 月 28 日至 30 日在

山东日照的奎山体育中心体育场举行。

该赛事是第十五届全国运动会田径项目

积分资格赛事，也是巴黎奥运会前的最

后一场积分赛，共有来自全国的 31 支代

表队、1500 多名运动员参赛，包括东京

奥运会奖牌得主朱亚明、王峥以及艾力

西尔·吾买尔、吴艳妮、林雨薇、宋家辉、

张瑞琦、夏思凝等众多名将。

在 6 月 29 日晚率先进行的女子 100

米决赛中，年仅 15 岁的浙江选手陈妤颉

力压包括亚运会冠军葛曼棋在内的多位

国家队名将，以 11 秒 29 的成绩率先撞

线，不仅摘得冠军，还将自己 4 月在亚洲

青年田径锦标赛上夺冠时创造的亚洲少

年纪录提升了 0.03 秒。广东队名将梁小

静以 11 秒 33 的成绩获得亚军，福建队的

葛曼棋排名第三，成绩为 11 秒 39。

陈妤颉出生于 2008 年 12 月，从五年

级开始练习田径项目。2022 年 11 月，在

浙江宁波鄞州区中小学田径运动会上，

陈妤颉以 11 秒 88 的优异成绩夺得女子

100 米冠军，由此开始崭露头角。

那时，作为一名初中生的陈妤颉就

很好地兼顾了学业和训练。她利用周一

到周五放学后和周末的时间到宁波体校

进行训练。教练吴亚存回忆，自开始接

受训练起，陈妤颉从没请过一次假。

从在中小学运动会上崭露头角，到

如今在全国田径冠军赛的赛场上与一众

高手同场竞技并超越偶像，15 岁的小将

陈妤颉这些年一直在进步。

这不是陈妤颉第一次“比肩”国家队

选手。2023 年 11 月，在广西举行的首届

学青会田径校园组比赛中，陈妤颉拿到

两金一银。她在女子 100 米、200 米的成

绩均超过了大学甲、乙组的夺冠成绩。

赛后，她透露“自己的偶像是葛曼棋姐

姐”，葛曼棋也一度向她喊话：“我在国家

队等你。”

今年 3 月以来，陈妤颉“跳级”亮相

全国成人组比赛并连创佳绩，很快就实

现了和偶像葛曼棋在国家队并肩战斗的

梦想。6 月 22 日，在世界田联洲际巡回

赛阿斯塔纳站，陈妤颉与梁小静、李玉

婷、葛曼棋携手组成中国女子接力队，向

女子 4×100 米接力的奥运资格发起冲

击。可惜的是，中国女子接力队虽然夺

得冠军，但成绩未达到巴黎奥运会的参

赛标准。

“无缘巴黎奥运会非常可惜，说明

我们的个人能力还是不足，但今天看到

陈妤颉跑得那么快，中国接力队又燃起

了希望。这说明后备人才非常强，相信

我们很快可以再取得好成绩。”赛后，获

得 铜 牌 的 葛 曼 棋 对 陈 妤 颉 赞 不 绝 口 ，

“她是非常有天赋的选手，希望她能一

直保持健康，帮助我们中国女子百米创

造辉煌。”

在同场竞技中战胜偶像，陈妤颉坦

言在赛前“完全没想到”，她对自身成绩

有着清醒认知，“实际上，我的成绩和前

辈们相比还有很大差距，葛曼棋姐姐、

梁小静姐姐依然扛着中国女子短跑的

大旗，我的基础还比较薄弱，还是得向

前辈学习。”

今年，陈妤颉还将代表中国田径队

参加在秘鲁利马举行的 U20 世界田径

锦标赛。

在随后进行的男子 100 米决赛中，

福建队 17 岁的新锐何锦櫶以 10 秒 06 的

好成绩夺冠。此前，他的个人最好成绩

是上个月创造的 10 秒 17。山东队的王

胜杰以 10 秒 26 获得亚军，江苏队的隋高

飞以 10 秒 31 排名第三。在大幅提升个

人最好成绩的同时，何锦櫶也打破了曾

克理在今年亚青赛上创造的 10 秒 15 的

全国青年纪录，追平了名将谢震业在 3

月跑出的 10 秒 06，与他并列本赛季中国

男子百米最好成绩。

何锦櫶 2006 年 11 月出生于福建福

州，2018 年 9 月进入福州鼓楼区少体校

接受田径训练，这两年开始在国内外比

赛中脱颖而出。

在中国男子百米历史排行榜上，跑

出 10 秒 06 的何锦櫶，和陈冠锋并列第 4

位，仅次于苏炳添的 9 秒 83、谢震业的 9

秒 97 和张培萌的 10 秒 00。这个成绩在

今年 U20 年龄段的世界排名中位居第

二，仅次于美国选手米勒，而米勒比何锦

櫶还要大半岁。

“今天跑出 10 秒 06 这个成绩，也是

自己没想到的！”夺冠后，何锦櫶显得很

兴奋，“接下来就是备战两个多月后的世

青赛，还有明年的全运会，都是很重要的

比赛。我希望保持健康、避免伤病，多向

师哥们学习！”

展望未来，17 岁的何锦櫶表示，自

己的梦想是站上奥运会的舞台。因此，

在今后的训练中，他依然会拼尽全力，希

望能继续突破自我，取得更好的成绩。

值得一提的是，在 6 月 29 日晚举行

的女子标枪决赛中同样是“新星”闪耀。

16 岁的浙江选手严子怡以 63 米 51 的成

绩夺冠。湖北队的老将吕会会和队友苏

玲丹位列第二、三位。今年 4 月，当时还

未满 16 岁的严子怡曾投出过 64 米 28，

创造了该项目的世界青年纪录。

在全国田径冠军赛的比拼中，多位

年轻新秀大放异彩，对于中国田径来说，

无疑是个利好消息。虽然他们还很难登

上巴黎奥运会的舞台，但在 4 年之后的

洛杉矶，他们很有机会作为新生力量，为

中国田径创造佳绩。

2024 年全国田径冠军赛暨全国田径大奖赛总决赛落幕—

田径新秀崭露头角
■文 元

欧洲杯进入到淘汰赛阶段，比赛变

得更加精彩，球迷看得颇为开心。不过，

对于意大利球迷来说，可能有点失望，毕

竟德国、西班牙、英格兰等传统强队均成

功闯关，最终意大利队止步 16 强，爆出

了一个不大不小的冷门。

0 比 2，不敌瑞士队。意大利队在淘

汰赛首轮提前止步，无缘 8 强。作为卫

冕冠军来说，如此早就打道回府，着实有

点尴尬。

与小组赛相比，意大利队主帅斯帕

莱蒂对这场淘汰赛的首发球员做出了 7

处调整。结果意大利队却形同梦游，不

仅轻易被瑞士队打进 2球，更让人绝望的

是，他们在大部分时间都被对手压制，防

守端毫无章法，进攻上也显得毫无办法。

对于很多意大利球迷来说，已经预

料到意大利队无法在本届欧洲杯上完成

卫冕。但球队在对阵瑞士队时如此被

动，还是令不少球迷感到意外。

本届欧洲杯上，意大利队在主教练

的战术选择和球员组合使用上都出了问

题。本届欧洲杯首场比赛，意大利队以

2 比 1 逆转击败了阿尔巴尼亚队。次轮

面对实力强劲的西班牙队，意大利队以

0 比 1 小负，虽然只丢掉 1 个球，但比赛

过程却相当被动。小组赛最后一轮，扎

卡尼的进球帮助意大利队在最后时刻上

演绝平好戏，若没有这粒关键进球帮助

意大利队成功晋级，被淘汰出局的就不

是克罗地亚队了。对阵瑞士队的比赛，

也只有门将唐纳鲁马的精彩发挥，让球

迷看到了此前意大利足球的影子。

近年来，随着意甲联赛的竞争力大

不如前，意大利队球员的水平也比以前

有了明显下滑。

事实上，从 2016 年开始，意大利队

就不以盛产球星著称，不过他们总能依

靠顽强的防守和统一的整体战术，在绿

茵场上打出独具风格的比赛。2016 年

欧洲杯 1/8 决赛，意大利队曾经以 2 比 0

击败西班牙队，靠的就是全面领先的技

战术和顽强的防守。

然而这场与瑞士队的淘汰赛，意大利

队全场只有 1 脚射正球门，进攻乏力，曾

经引以为豪的防守也“掉链子”，该如何赢

球呢？主帅斯帕莱蒂在本届欧洲杯 4 场

比赛中的排兵布阵，导致很多球员都未能

发挥出应有的能力和水平。斯卡马卡、佩

莱格里尼、迪洛伦佐、曼奇尼等，在国家队

中的表现远低于在俱乐部的表现。另一

些球员，如巴斯托尼、达米安、法焦利和基

耶萨等，一直都没能出现在自己最合适的

位置，几场比赛都踢得很“拧巴”。其实，

他们都有各自的特点，但在主帅斯帕莱蒂

的麾下，不仅没能发挥出个人特点，还频

频受到限制，拖慢球队的攻防节奏。

上届欧洲杯的明星球员基耶萨，拥

有出色的盘带能力和边路突破能力，并

且还有一脚不俗的远射功夫。以他的技

术特点，最为适合的位置就是左边锋，可

他这几场比赛基本一直都是待在右路，

威力大减，无法利用反击中的内切和远

射给对手球门造成威胁。在如此不考虑

球员特点的排兵布阵下踢球，意大利队

确实很难取得胜利。

那么，意大利足球的未来在哪里？

在意大利队出局的第二天，意大利

足协主席格拉维纳表示：“我们必须要考

虑启动人才培养政策，因为确实有天才，

青年国家队已经证明了这一点。”

意大利青年队今年以出色的表现，

获得了 U17 欧青赛的冠军。阵中 16 岁

的明星球员卡马尔达令人眼前一亮，然

而目前他只能代表 AC 米兰二队参加意

大利丙级联赛。相较之下，16 岁的西班

牙球员亚马尔不仅能跟随巴塞罗那队参

加西甲联赛和欧冠，也已经在本届欧洲

杯上大放异彩，这就是差距。

这样的差距，正是源自意大利足坛对

真正拔尖的青年球员缺乏足够的支持。

这不仅是 AC 米兰一家俱乐部需要面对

的问题，而是意甲联赛的普遍问题，更是

意大利足协需要想办法解决的难题。

每一次挫败，都是成长的垫脚石。

对于意大利足球而言，这次出局或许是

一个新的起点。但愿意大利足球能进行

深刻的反思，从青训体系到战术革新，再

到 科 技 保 障 ，都 进 行 全 面 的 变 革 和 优

化。相信在不久的将来，“蓝衣军团”意

大利队能重整旗鼓，再次在世界足球赛

场上绽放光彩。

上届欧洲杯冠军意大利队提前出局，体能、速度和技术全面处于下风—

意大利足球亟待重整旗鼓
■本报记者 仇建辉

绿茵故事汇

距离巴黎奥运会开幕还有不到一个月的时间，主办城市巴黎街头奥运气氛渐浓。图为巴黎街头的奥运景观装饰。 新华社发

再过半个月，就进入“三伏天”了。

在高温环境下进行体能训练，可以帮助

官兵增强体质、消耗热量、提高身体免

疫力等。

对于部队官兵来说，在“三伏天”

进行体能训练，可以让他们提前适应

残酷的战场环境，以应对未来战争中

可能遭遇的挑战。科学研究表明，在

炎热的高温天气中，人体内会产生一

种应急蛋白，可抵抗酷暑对人体的伤

害。由此可见，人体有着适应不同生

存环境的能力。

当然，凡事过犹不及，尤其是在酷暑

中进行体能训练，一定要讲究科学方

法。需要注意的是，夏季体训由于出汗

过多，水分消耗过大，如何科学进行补

水，一直是官兵在训练时关注的焦点。

首先，在炎热环境中进行大强度

体能训练一定要及时补充水分。在高

温天气里进行体训，必然会大量出汗，

导致体内水分快速流失。流汗可以加

快新陈代谢，促进机体排毒，也会将体

内的废物排出，血液循环会更加通畅，

但尤其需要及时补充水分，以维持体

液平衡。

当然，补水也有讲究，要把握少量

多次的原则。每次训练间歇，小口喝

水，每次补水不超过 200 毫升。官兵要

注意的是，尤其不能一次过多饮水，以

免加剧血液中盐分流失，导致在训练中

出现抽筋现象。此外，饮水超量也会增

加心脏负担，影响肠胃消化功能。

夏季体训时，除了补充纯净水外，

还可以考虑饮用一些含有适量电解质

的运动饮料和功能饮料，以补充体内因

出汗而流失的盐分和矿物质。体训结

束后，官兵可以通过观察尿液颜色来判

断水分摄入是否足够。理想情况下，尿

液应为淡黄色。

炎炎烈日下完成一场大强度训练

后，官兵不能图一时痛快而大量饮用冰

镇饮料，这样不仅会增加心脏和肾脏的

负担，也会给肠胃带来强烈刺激，引发

肚子疼、腹泻等不良反应。

“夏练三伏”话补水
■辛竞意 张大兵

进入盛夏，天气渐热，气温持续走

高。俗话说：“冬练三九，夏练三伏。”烈

日炎炎似火烧的夏季，是部队官兵加强

体能训练、磨砺意志品质的有利时机。

当然，在夏季进行体能训练，官兵

必须要注意控制好训练强度和训练量，

谨防中暑。在夏季体训中要注意以下

方面的细节。

认真组织热身活动。在体训开始

前要热身，决不能因为天气较热，就在

热身环节上“偷工减料”。准备活动以

提高体温和心率、增加关节和肌肉柔韧

性、加快神经和肌肉响应速度为目的，

可有效预防运动损伤。需要注意的是，

夏季人体能量消耗大，如果热身运动量

过大，会使身体产生疲劳，在进行正式

训练时无法处于一个良好的状态。

合理选择体训时间。清晨虽然天

气凉爽，但近地面逆温层使空气污染物

不易扩散，因此驻城区部队官兵不宜在

清晨进行大强度的体能训练，避免吸入

有害物质，诱发咽喉、气管等疾病。傍

晚时分，是比较适宜进行大强度体能训

练的时间。在高温湿热环境中，进行体

能训练应从低强度、短时间开始，逐步

增加训练量、训练强度和持续时间。

科学训练谨防中暑。夏季身体体

温和外界环境温度之间的差距减小，这

样带来的最大问题就是阻碍了人体的

散热。训练时，人体产热量是安静时的

8～10 倍，甚至更多，如果这些热量不

能被及时带走，那么就会使得体温大幅

上升，严重时可能危及生命。为了应对

这种情况，人体进化出一系列适应机

制，比如通过出汗蒸发散热，以及利用

流经皮肤的血流量增加、毛细血管扩张

等方式来散热，但由于此时肌肉仍在工

作，心脏不得不加速运转来满足大强度

训练的需要，导致心率飙升、训练效果

下降、主观感觉疲惫不堪等。因此，在

高温环境下训练时，如果出现头痛、头

晕、口渴、多汗、四肢无力发酸、注意力

不集中、动作不协调等症状，就可能是

中暑的表现。此时应当停止训练，及时

转移到阴凉通风处，补充水和盐分，短

时间内即可恢复。

适当安排力量训练。坚持在夏季

进行体能训练，确实可以磨砺官兵战斗

意志。但是，这也并不意味着，夏季只

能组织户外训练。其实，每周可以适当

安排一两次力量训练，在更为舒适的室

内环境中提升肌肉力量。一方面，强化

力量训练对于官兵增加肌肉的吸能缓

冲能力和预防伤病都有着非常重要的

作用；另一方面，也可显著改善官兵夏

季体能训练的体验，有助于官兵体能恢

复和训练状态的调整。

苦练才能出精兵，精兵才能打胜

仗。在夏季进行体能训练，不仅有助于

改善人体的代谢功能、循环系统，而且

能强化心血管功能，还能培养官兵的体

温调节能力，有助于增强机体对高温高

湿环境的适应能力。当然，凡事要量力

而行。夏季体训时，每名官兵要根据自

己的基础体能，来选择适宜的训练强

度，千万不可盲目猛练。

夏
季
体
能
训
练
有
讲
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新疆军区某团组织官兵进行体能强化训练，锤炼过硬素质。图为该团战士进

行 400米障碍训练。 孟国强摄


