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千岛湖畔，乍暖还寒，涛飞浪卷。我

参加的首场超长距离铁人三项赛（简称

“大铁”）正在进行。

“ 扑 通 、扑 通 ……”我 的 心 脏 在 狂

跳。几秒钟前，我险些和自行车一同摔

倒在地。

自行车的变速器坏了。

顾不上多想，我抓住变速器上管猛

地向后一拽，尝试在路边维修自行车。

刚刚结束的 3.8 公里游泳使我的双

手不自觉地发抖，一会儿拿错零件，一会

儿装错位置。看到选手们一个个从我身

边飞驰而过，我紧张得心里直打鼓：180

公里骑行才过一半，爬坡赛段尚有一段

距离，“大铁”铁人三项果然不容易。

思绪回到几年前，最初结识铁人三

项，是因为我喜爱骑行。十多岁的时候，

我每日骑单车上下学，风雨无阻，寒暑假

还会进行长距离骑行训练。上军校后，

长跑训练让我受益匪浅，我常常在学校

的比武竞赛中获得佳绩，4 次获得校级

长跑冠军，并打破校运会五公里武装越

野纪录。因为在骑行和跑步上的出色表

现，一名教员鼓励我挑战铁人三项。

本以为有蛙泳训练的基础，铁人三

项应该不成问题。没想到，迎接我的是

一道绕不过去的“自由泳关”：我的肩部

柔韧性不足，自由泳推进效率很低，成绩

还不如一同训练的小朋友。“移臂送肩”

的障碍、“不走水”的无奈……对于顺利

完赛的目标，我感到心里没底。

为了啃下这块“硬骨头”，500 米单

臂划水、800 米浮板打腿成为我每周雷

打不动的“必修课”。从最初游 1500 米 1

小时，再到 45 分钟、35 分钟、25 分钟；从

“解锁”公开水域必备技能“双边换气”，

到“鳄鱼眼观察”，再到“仰泳转向”……

每一次看到自己的进步，我的身上仿佛

就有了使不完的劲。

迈过“自由泳关”，又到“体能关”。

军校期间，除了日常的体能训练，每周末

我还要进行 2 个小时的游泳训练，每月

至 少 进 行 3 次 长 距 离 有 氧 跑 。 寒 暑 假

时，训练时间更多，我骑自行车走遍城市

的角角落落，进行“铁人”们常说的“搬砖

训练”——先骑行四五十里的距离，然后

跑步十多公里……

从军校毕业后，参加铁人三项比赛的

梦想一直鼓舞着我。每天凌晨，天刚蒙蒙

亮，我就起身去操场晨跑。部队驻地在北

方，冬季最低气温常常低于-20℃。奔跑

在茫茫雪野间，口鼻呼出的热气，在防寒

面罩上结起一层厚厚的冰霜，呼啸的风声

和脚底踩雪的嘎吱声交织在一起，反而给

我的训练增添了几分乐趣。

2018 年，我终于参加了人生中第一

场奥运距离铁人三项比赛。后来，我累

计参加了 10 余场奥运距离铁人三项比

赛，5 次完赛成绩进了 2 小时 15 分钟以

内，达到了国内大众健将选手的标准。

有了以往的成绩，再加上刻苦的训练，我

这次终于鼓起勇气，尝试挑战 226 公里

的超长距离铁人三项赛。

“咯吱咯吱……”齿轮重新转动的声

音把我拉回到现实。我抹了把脸，猛地

起身。想起曾经付出的努力与汗水，我

暗暗告诉自己，只有在困难面前不低头,

在挑战面前不退缩，才有资格成为一名

真正的“铁人”。

“沉住气，没问题！”跨上自行车，调

整呼吸与踏频，我逐渐找回自己熟悉的

节奏，超越一个又一个对手。

天 色 逐 渐 昏 暗 ，比 赛 进 行 到 最 后

42.195 公里的山地马拉松阶段。谁知，

偏偏天公不作美——不期而至的一场大

雨，让原本就崎岖不平的山路变得更加

泥泞。尽管体能已接近极限，我心里的

念头却无比清醒：绝不能放弃！

100 米、50 米、20 米……终点线就在

眼前。“12 小时 53 分，恭喜你，铁人！”听

到成绩的那一刻，成功的喜悦和奋斗的

经历涌上心头，所有的艰辛与坚持都化

作了无价的荣耀。

这一刻我终于明白，通往梦想的道

路从来都不是坦途，追求梦想的过程也

总是荆棘密布。只要找对了方向，通过

努力就会实现一个又一个小目标，从而

为实现更大的目标奠定坚实基础。

“铁人”之路，始于足下。铁人三项，

不仅造就了我强健的体魄，还教会了我

始终保持昂扬的斗志，坚定地向着心中

的目标奔跑。

﹃
铁
人
﹄
之
路

始
于
足
下

■
徐
钰
喆

呼吸看似简单，人人都会。但在运

动时，呼吸不仅是身体的基本需求，更具

有一定的专业性。正确的呼吸方法，可

以帮助官兵控制训练节奏、增强训练效

果，还能最大限度地避免运动中的身体

不 适 或 运 动 损 伤 ，达 到 事 半 功 倍 的 效

果。如果呼吸方法不对，不仅会导致身

体疲劳影响训练效果，还可能会出现缺

氧、头晕等不良反应。

在有氧运动中，如果心肺功能不够

强大，很可能出现短而急促的呼吸。这

种呼吸方式很容易产生身体疲劳，导致

体力消耗过大，运动效率降低。

以跑步为例，正确的呼吸方法应是

缓慢地进行深呼吸，以每只脚落地为一

拍，每两到三拍完成一次吸气，每两到三

拍 完 成 一 次 呼 气 ，并 用 鼻 子 吸 气 嘴 呼

气。这种呼吸方法可以帮助官兵节省体

能，提高有氧训练的表现。

在力量训练时，呼吸讲究的原则是

顺着阻力吸气、对抗阻力呼气，即采取发

力（上升）的时候呼气，归位（下降）的时

候吸气。

例如在深蹲训练时，蹲起的时候呼

气，蹲下时吸气。这种呼吸方法可以为

肌肉提供充足的氧气和能量，适用于自

重训练和小重量器材训练。

运动结束之后，在拉伸训练时要进行

缓慢地深呼吸，每一组 30秒的拉伸需要深

呼气 5~8次。休息片刻之后，再进行下一

组的拉伸练习。每一次呼吸都要尽力吸

满呼满，保证身体吸收到充足的氧气，以

便缓解力量训练堆积的乳酸，同时纾解亢

奋的情绪，帮助身体从疲劳中更快恢复。

在运动中如何正确呼吸
■张 敬 黄民聪

黄河之畔，金色的阳光给大地披上

了一层暖煦的光辉。

初春时节，西部战区空军某基地，

一场激情澎湃的军事体育运动会火热

开赛。来自该基地 16 支代表队的 400

多名官兵，在篮球、羽毛球、4×100 米接

力、4×400 米武装接力、3000 米跑等项

目上展开激烈较量。

男子 4×400 米武装接力赛场上弥

漫着浓浓的“战味”。扎腰带、打背包、

背挎包、挂水壶的速度，此刻成了决定

赛场输赢的关键因素之一。上等兵刘

松为了能在比赛中早一秒出发，赛前反

复练习打背包。他的手指在背包带间

灵活穿梭，动作越来越熟练，速度也越

来越快。

比赛开始，刘松如离弦之箭般冲了

出去，脚步沉稳而有力。在团队成员的

共同努力下，他们一路领先，第一个冲

过终点，夺得冠军。赛后，刘松喘着粗

气说：“每一秒都很重要，战场上的一秒

钟可能就会决定胜负，所以我们必须分

秒必争。”

4×100 米接力比赛的竞争同样激

烈。来自某旅的犹登超、江庭越、唐钰、

薛鑫琪 4 位战士备战多日。发令枪响，

第一棒的犹登超率先起跑，飞速向前冲

去，江庭越接棒后摆动双臂，步伐轻盈

而快速。唐钰和薛鑫琪也毫不逊色，他

们默契配合，凭借出色的爆发力和精准

无误的交接棒，最终以 45 秒 874 的成绩

携手夺得胜利。胜利的喜悦在脸上绽

放，他们紧紧相拥，这一刻，他们深深体

会到团队的力量。

3000 米跑项目，是速度与耐力的双

重考验。来自某旅的周云补和战友贠

凯，从比赛一开始就展现出了超群的实

力。周云补步伐稳健，呼吸均匀，每一

步都踏得坚实有力；贠凯紧跟其后，两

人你追我赶，谁也不肯落后一步。

2000 米过后，已有不少对手体力不

支，被远远地甩在了后面，但周云补和

贠凯依旧保持着自己的节奏。进入到

最后 100 米冲刺阶段，两人的身影几乎

贴在了一起。周云补咬紧牙关，双臂摆

动得更快了。贠凯也不甘示弱，他拼尽

全力，试图超越周云补。

“10 分 11 秒 58！”冲过终点线的那

一刻，周云补奋力挥拳，脸上洋溢着胜

利的喜悦。他以 0.13 秒的微弱优势获

得冠军。领奖台上，周云补与贠凯共同

举起了冠军奖杯，“平时训练时，我们就

经常切磋。有这样强大的对手，才能激

发出更好的自己。比赛结束后，我们还

会一起训练，共同进步。”

赛场上的每一次拼搏，都让人心潮

澎湃，都值得喝彩。某团参赛队员唐宇

晨拿到了羽毛球单打冠军，他兴奋地表

示，自己要把赛场上的拼搏精神融入到

日常的练兵备战中。这次军事体育运

动会，不仅锤炼了官兵的体能和意志，

更增强了团队的凝聚力和战斗力。走

下赛场，官兵将以更高的热情投入到军

体训练中。

奋勇拼搏创佳绩
■张志远 本报特约通讯员 胡勇华
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新 疆 军 区 某 团 因 地 制 宜 开 展 丰 富 多 彩 的 冰 雪 活 动 。 图 为 官 兵 进 行 冰 壶

竞赛。 李 江摄

第 71集团军某旅组织骨干集训，锤炼官兵血性胆气，培塑战斗精神。 黄振宇摄

雪域高山、无人沙海、无垠戈壁……

地形的复杂性给地处祖国边陲的部队

遂行任务带来了严峻考验，也对官兵的

体能和军事技能提出了更高要求。

多 年 以 来 ，武 警 兵 团 总 队 执 勤 第

四 支 队 的 官 兵 驻 扎 在 高 原 之 上 ，用 青

春 和 热 血 戍 守 着 这 片 热 土 ，践 行 着 胡

杨精神。

仗怎么打，兵就怎么练。近年来，

该支队瞄准使命任务，狠抓军事体育训

练，提高官兵综合体能素质，不断锤炼

部队面对复杂局势的应变能力，确保召

之即来、来之能战、战之必胜。

晨曦微露，寒气渐退。清晨，朝晖

洒满戈壁。

在 该 支 队 训 练 场 一 端 的 单 杠 上 ，

一 场 新 兵 军 体 小 比 武 正 在 紧 张 进 行

中——

张涵森完成 15 个引体向上，其中 6

个下颌低于杠面，最终成绩为 9 个；

李渊完成 20 个引体向上，10 个出

现蹬腿，最终成绩为 10 个；

马珂毅完成 25 个引体向上，有 6 个

借助摆动，有 1 个双肘未伸直，最终成绩

为 18 个！

……

在会操中，官兵的引体向上个数连

续被“卡”。他们嘴上嘟囔着：“这是不

是太严了？”

赛场如战场，比武就是实战。近两

年，该支队以《军事体育训练大纲》为依

据，狠纠体能训练过程中暴露出的不严

不实之风。官兵严格按照大纲中规定

的每个课目动作来进行训练，通过成百

上千次的重复训练，让动作逐渐形成肌

肉记忆。

组训过程中，该支队在严格规范动

作标准的同时，还针对官兵的不同体能

基础，制订个性化训练方案。

“引体向上成绩不好，是因为上肢

肌肉力量差，应结合哑铃、杠铃、俯卧

撑、吊杠等进行强化训练。”单杠旁，该

支队某中队中队长陈登科给战友们介

绍自己的训练心得。

此外，3000 米跑、30 米×2 蛇形跑、

仰卧卷腹、平板支撑……每一项训练，

不仅动作要标准，就连训后如何恢复，

都有着一整套的要求。每次 3000 米跑

训练后，陈登科都要带着大家进行 10 分

钟左右的拉伸训练，放松腿部和上肢的

肌肉。

训练中的严格要求，体现着精益求

精 的 踏 实 作 风 与 着 眼 实 战 的 长 远 考

量。在日常训练中，该支队坚持高标准

严要求，带领官兵稳扎稳打地完成每一

次训练。

寒风刺骨，滴水成冰。一场训练即

将拉开帷幕——

两名“歹徒”劫持人质后藏匿于某

室外停车场，在接到抓捕任务后，某中

队战备值班力量迅速出击。

由于“敌”暗我明，加之大雪纷飞视

线不佳，长时间搜寻无果之下，抓捕一

度处于僵持状态，中队官兵承受着生理

及心理的双重考验。

此时，接侦察组报告，“歹徒”在距

我 200 米处，正沿西北方向移动。发现

“敌”情后，突击队员迅速前出。由于长

时间搜索和寒冷天气，队员们均出现体

力不支及肌肉僵硬的状况，但他们还是

依靠坚强的意志和默契的配合顺利完

成了此次任务。

“实战是检验体能训练最终成效的

考核场。”该支队领导说，在突发情况

下，由于外界环境及心理因素的复杂变

化，官兵的表现往往与平时训练时有较

大差距，因此日常训练必须想方设法贴

近实战。

官兵在实战中的默契，源自日常一

起训练的密切配合和由此产生的互相

信任。这样的默契，在篮球场上体现得

淋漓尽致。

随着一声哨响，武警兵团总队“胡

杨杯”篮球赛正式拉开帷幕。

“‘勇士队’次仁旺久持球推进，全

场紧逼！胯下变向甩开防守！侧翼陈

敬 肖 前 来 包 夹 ！ 假 动 作 虚 晃 ！ 球 进

了！”这时，一记连贯运球点燃全场热

潮。随着现场解说员的精彩解说，观众

席上响起热烈的掌声和喝彩声。

赛场上队员们并肩战斗，在防守、

突破、攻抢之间不断变换队形，配合默

契，攻防有度……“我们是一个团队，相

互之间十分熟悉，一个眼神就能懂对方

的想法。”队员次仁旺久说。

不过，对手也实力不俗。从第一节

比赛开始，双方的比分就交替上升，赛

程过半，局面愈发胶着。关键时刻，次

仁旺久和队友通过连续的外线挡拆配

合，数次杀进篮下进攻得手，扩大了领

先优势。最后时刻，面对对手一波又一

波的反扑，“勇士队”凭借全队积极的跑

动和团结一心的防守，成功将领先优势

保持到了终场。

7 连胜，“勇士队”以出色的战绩问

鼎冠军。大家感叹，平时冲刺跑、折返

跑 、滑 步 防 守 、定 点 投 篮 等 枯 燥 的 训

练 ，奠 定 了 赛 场 上 夺 冠 的 基 石 。 队 长

曹 鹏 程 和 队 友 们 喜 笑 颜 开 ，捧 起 奖 杯

激情庆祝。

“今年虽然夺冠，不表示我们没有

弱点，回去还得继续训练，下届比赛在

赛场上继续奋战。”走下赛场，曹鹏程冷

静地说。

军事体育赛场既是比武竞技、检验

军 事 素 质 的 考 核 场 ，也 是 官 兵 拼 搏 进

取、展现个人风采的舞台。该支队始终

把军事体育训练当作提升部队战斗力

的基础工程，不断创新丰富军事体育训

练的内容，让训练更加贴合练兵备战要

求，更好激发官兵训练热情。

朔风呼啸，冰雪未消。训练场上，

官 兵 在 连 续 翻 滚 轮 胎 后 ，立 刻 转 入 到

搬 运 弹 药 箱 的 折 返 冲 刺 当 中 ，稍 事 休

息，推雪橇车、雪地搜救等训练课目又

接踵而至。在热气的蒸腾与冷风的交

织 中 ，年 轻 的 战 士 面 罩 上 逐 渐 凝 满 冰

晶……

体训场上士气旺
■樊智尧 赵 彬

军体观察

军体擂台


