
●●●●● ● ●●●●●● ● ● ●●

9 体 育 ２０２５年３月１９日 星期三责任编辑/马晶

在一场漫天飞舞的大雪中，我们来

到军事滑雪队探营。

按 照 训 练 计 划 ，我 们 到 的 那 天 队

内正举行一场越野滑雪 10 公里的测试

赛。一下车，我们就踩着厚厚的积雪，

艰难地走向不远处的训练场。在一片

皑皑白雪中，一条红色的“全力备战第

五 届 冬 季 世 界 军 人 运 动 会 ”横 幅 十 分

醒目。

第五届冬季世界军人运动会（简称

五冬会）定于 2025 年 3 月 23 日至 30 日在

瑞士举行。本届赛事共设 14 大项 52 小

项的比赛，我军拟参加冬季两项、雪地

巡逻、越野滑雪、滑雪登山、滑雪定向、

越野跑、攀岩 7 大项 28 小项的比赛。为

了备战第五届冬季世界军人运动会，军

委训练管理部军事体育训练中心结合

军事体育队伍的现状，从全军选拔了 84

名体能出色的军体骨干来这里参加集

训备战。

队员们头戴帽子、雪镜和护脸，手

持滑雪杖，脚踩滑雪板，从我们面前呼

啸而过。“由于这里白天温度很低，所以

队员们在训练时必须要做好脸部的保

护 ，防 止 被 冻 伤 。”看 着 我 们 好 奇 的 眼

神，军事滑雪队副队长丁太国解释道。

听到丁副队长这么说，我赶紧拿出

手 机 来 看 看 温 度 —— 零 下 13 摄 氏 度 。

看完之后，我不禁跺了跺脚。一阵风刮

过，感觉更冷了。

八一滑雪场，是我军军事滑雪队的

冬训基地，位于黑龙江省大海林林业局

双峰林场的最深处，海拔 1500 米，冬季

最 低 气 温 可 达 到 零 下 40 摄 氏 度 左 右 。

这里是我国年降雪量最多的地区之一，

素有“中国雪乡”的美誉。

景很美，天更冷，但是队员们不畏

严寒，越滑越快，谁也不想落后。

“李乔，这一圈不错啊，（比上一圈）

快了 5 秒。”越野滑雪项目的教练陈海斌

手里拿着秒表，盯着正在滑行的队员大

声喊道。

提起李乔，丁太国副队长给我们讲

起了她刚来参加集训的故事。

作为一名来自南方部队的女兵，李

乔身体素质不俗，体能出色，曾在单位

的军体运动会上拿到女子 3000 米跑、曲

臂悬垂和仰卧起坐的冠军。能够参加

冬季世界军人运动会的备战集训，让她

倍感兴奋。

然而，和大多数参加集训的队友一

样，从来没有滑过雪的李乔，在穿上滑

雪板的那一刻就傻了眼，脚底下的这两

个“家伙”压根不听她的使唤，总是自己

乱跑，把她带得人仰马翻。凭借着一股

子韧劲，仅仅一个星期后，李乔就可以

跟着队友们一起进行越野滑雪训练了。

八一滑雪场的雪道上有个“S”弯，

那难度可是出了名的。在高速下陡坡

时，队员滑行速度本来就快，还要连续

转弯，先右转弯，再接一个左转大弯，这

对滑行技术的要求很高。即便是国内

顶尖越野滑雪高手来到这里也会倍加

小心，何况李乔和不少队友的“雪龄”都

只有一个月。

作 为 一 名 新 手 ，李 乔 在 第 一 回 过

“S”弯时，减速了，但也摔了。

第 2 次，又摔了。

第 3 次，还是摔了……

李乔整整摔了 10 次。

每次都摔得结结实实。教练陈海

斌看了心疼，劝她：“今天就算了，你回

去好好休息一下，明天咱们继续练。”

倔强的李乔没听教练的，第 11 次滑

上了“S”弯的顶端。这一次下滑，她又

减速了，不过没摔。

下来后，李乔兴奋异常，她激动地

与陈教练击了个掌。

晚上回去后，李乔发现自己的膝盖

和脚踝都肿了，她有点担心，在训练日

志中写道，“难道我的越野滑雪生涯还

没有开始，就结束了？”

“当时为什么那么拼？”

面 对 我 的 问 题 ，李 乔 不 假 思 索 地

说：“因为我们基础相对较差，所以就想

尽快迎头赶上。拼，是我们所有队员的

状态，大家都在玩命地训练。”

看 了 看 窗 外 的 雪 ，李 乔 继 续 说 ：

“再说当时队友最多摔六七次，就能站

住了。我摔了 10 次，还没站住，我内心

无 法 接 受 。 当 时 就 是 不 想 放 弃 ，要 争

一 口 气 。 好 在 我 克 服 了 心 理 上 的 障

碍，也在连续摔倒中掌握了过‘S’弯的

技巧。”

全力以赴，苦练不辍。从去年 11 月

初正式进驻八一滑雪场，开启雪上训练

以来，100 多天的时间里，军事滑雪队的

所有人员全部驻扎在这林海雪原深处，

苦练体能，打磨技术，提升队员的比赛

能力。“我们连除夕都是正常训练，只有

大年初一放了一天假，其他的时间都在

按照制订好的训练节奏走。”军事滑雪

队队长张涛认真地说。

越野滑雪属于冰雪运动中的耐力

项目，练起来很辛苦，陈海斌教练对此

感触颇深。遥想当年，他当队员时每年

都要在这里训练小半年的时间。“那时，

感觉比现在还冷，不过那会儿队伍里队

员比较多，一线队、二线队再加上青年

队队员有上百人，每天的训练都是热火

朝天，很热闹，倒是也不觉得辛苦。”陈

海斌教练侃侃而谈。

滑雪登山，是本届冬季世界军人运

动会新增项目之一。滑雪登山比赛由 3

个技术环节组成，分别是登山爬坡、设

备转换和过旗门下滑。比赛路线包含

上坡和下坡路段。上坡路段，运动员需

穿着有止滑带的滑雪板向上攀登。随

后，运动员将滑雪板和固定器调整至滑

降模式，在类似高山滑雪大回转项目的

比赛场地上飞驰而下，滑至终点。

作为滑雪登山的教练，张兆涵本是

我军冬季两项的名将。她当队员时，先

后拿到过全国冬季两项短距离、接力赛

的冠军，以及全国越野滑雪女子接力赛

冠 军 、10 公 里 自 由 技 术 亚 军 等 。 由 于

表现优异，张兆涵自 2022 年 11 月开始

担任军事滑雪队滑雪登山项目的教练

员工作。

对于她来说，滑雪登山是新项目。

跨项而来之后，为了能够尽快熟悉滑雪

登山项目的规则和特点，她还曾作为队

员参加了第 55 届国际军体滑雪锦标赛

滑雪登山比赛的争夺。“刚接手后，我也

是 和 队 员 们 一 起 学 习 、钻 研 ，共 同 进

步。目前来看，效果还不错。我们这批

队员虽然基础相对薄弱，但通过这几个

月的训练，进步都挺明显的。”张兆涵教

练说。

男队员朱磊曾参加过 2024 年“萨彦

岭行军”国际雪地作战行军比武，具有

一定的滑雪基础，但这也是他第一次接

触滑雪登山项目。“这个项目很有实战

意义。穿着雪板爬上山顶，再从山顶上

高速滑行下来，是力量和速度的综合考

验，在极寒或高海拔地区作战时完全有

可能遇到这样的情况，所以我们现在苦

练，不仅是为了参赛，更是为了提高战

场打赢能力。”朱磊说。

当然，在冬季世界军人运动会的赛

场上，他们面对的可是全世界在这个项

目上最顶尖的军人运动员，如何才能在

竞技舞台上战胜对手？

张兆涵教练给出的答案是苦练+钻

研。“苦练，这个不用说，我们的队员训

练都十分刻苦。”张兆涵教练坦言：“我

现在都不敢给队员加压，担心他们训练

太刻苦，导致意外伤病。”即便她再三叮

嘱，队员还是会利用每天晚上的按摩恢

复时间加练核心力量。

特别能吃苦、特别能战斗，是我军

一贯的优良传统，在军事滑雪队从全军

抽组备战五冬会的运动员身上表现得

尤为明显。他们虽然大多不是专业运

动员，但为了能够拉近与世界顶尖选手

的距离，不仅日夜苦练，还钻研赛场内

外的每一个细节。举个简单的例子，滑

雪登山运动员在往山顶攀爬前，需要给

滑雪板粘贴止滑带，国外的优秀选手可

以在 10 秒，甚至 8 秒内完成，但我们的队

员往往需要 20 秒，甚至更长。别小看这

10 秒，在赛场上那可是不小的差距。

于是，他们就把世界顶尖选手如何

粘 贴 止 滑 带 的 视 频 反 复 观 看 ，研 究 细

节，并在训练中不断地模仿，终于将时

间缩短了 6~8 秒，这已是十分不易。

滑雪定向，是智力与体力相结合的

项目，需要队员熟练掌握定向越野和滑

雪两种技能。

为了能够更好地进行滑雪定向的

训练，王春丽教练带着队员们在大山里

硬是用脚踩出了一条又一条弯弯曲曲

的雪道来开展训练。王春丽教练坦言，

队 员 在 训 练 中 个 个 斗 志 昂 扬 、精 神 饱

满。能够代表中国军人亮相冬季世界

军人运动会的舞台，让大家的训练热情

非常高。

在这 4 个多月的训练中，王春丽教

练主要是强化队员的滑雪基本功和定

向 技 能 ，并 根 据 不 同 队 员 的 薄 弱 环 节

进行针对性训练。队内还进行了 10 多

次 的 模 拟 比 赛 测 验 ，并 将 队 员 组 织 到

陌 生 地 形 进 行 演 练 ，队 员 们 的 进 步 十

分明显。

作为一名老队员，曲颖坦言：“经过

这段时间的训练，我们的滑行能力提高

了 不 少 ，识 图 用 图 的 能 力 也 在 快 速 进

步。不过距离顶级强队还有不小的差

距，我们需要继续努力。”

军事滑雪队的前身是我军的雪上

运动大队。雪上运动大队成立于 1960

年，在 50 多年的时间里，他们在国内外

各类比赛中夺得金牌 1300 多枚。

在全军专业体育力量调整改革之

后，军事滑雪队不仅担负参加冬季世界

军人运动会和国际军体比赛的任务，更

主要的是面对部队、面向基层，承担起

了为寒区部队和特种部队培训滑雪和

射击骨干的任务。

“冬季两项，是我国雪上运动最先实

现突破的项目，那时候冬季两项国家队

我军运动员占绝大部分。”在采访中，队

长张涛谈及往昔的辉煌仍是一脸自豪。

冬季两项比赛军事特色浓郁。它

是越野滑雪和射击相结合的运动，起源

于斯堪的纳维亚半岛，盛行于欧洲，历

史非常悠久。

冬季两项比赛要求运动员身背专

用小口径步枪，每滑行一段距离，进行

一组 5 发子弹或卧姿、或立姿的射击，

一 发 不 中 就 要 被 罚 多 滑 一 小 圈 ，最 先

到 达 终 点 者 即 为 冠 军 。 高 速 滑 行 后 ，

呼吸难以调匀，准星会微微抖动，选手

能 在 世 界 大 赛 中 取 得 射 击 全 中 成 绩 ，

殊为不易。

练习冬季两项 14 年的谌红茹，第二

次获得参加冬季世界军人运动会的机

会，她期待能够将自己最好的水平展示

出来，并和队友一起在团队项目中向最

好成绩发起冲击。

夜深风寒，雪舞双峰。采访结束的

那晚，双峰雪场又一次迎来了降雪。瑞

雪兆丰年，这是个好兆头。

距离 3 月 23 日，第五届世界军人冬

季运动会开幕仅剩下最后几天的时间，

我军健儿正厉兵秣马、枕戈待旦，力争在

国际军体赛场上凌霜傲雪、勇创佳绩。

上图：军事滑雪队队员在进行越野

滑雪训练。
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欲将轻骑逐，大雪满弓刀
—第五届冬季世界军人运动会前夕探营我军军事滑雪队
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3月 23日至 30日，第五届冬季世界军人运动会将在瑞士卢塞恩举行，我军体育代表团将参

加冬季两项、雪地巡逻、越野滑雪、滑雪登山、滑雪定向、越野跑、攀岩7个大项的比赛。

让我们跟随记者的脚步，走进我军军事滑雪队、攀岩集训队和越野跑集训队，感受军体健儿

紧张备战的场景，期待他们在本届冬季世界军人运动会上奋勇拼搏，为军旗增光添彩。

—编 者

辗转贵州、海南等多个训练基地，外

训 111 天之后，参加第五届冬季世界军

人运动会的攀岩集训队教练金花和队员

们回到北京，进行最后的冲刺备战。

在五冬会上，攀岩项目包含难度攀

岩、速度攀岩和攀石 3 个小项。在这 3

个小项里，难度攀岩和攀石是模拟户外

攀爬岩壁和山体，对运动员的攀爬能力

要求很高，而速度攀岩则主要是考验选

手的爆发力和反应速度。

难度攀岩要求运动员在至少 15 米

高的岩壁上进行攀爬，攀爬得越高越

好，限时 6 分钟。攀石要求参赛者在没

有绳索保护的情况下，尝试爬上 4.5 米

高的岩壁，所尝试次数越少越好。速度

攀岩则需要选手攀爬高度为 15 米的标

准赛道，预赛中，通过两次攀爬取最快

成绩决定排名，前 16 名晋级决赛。决

赛采用两两对决淘汰制，胜者晋级，直

至决出冠军。

为了备战本届冬季世界军人运动

会，攀岩集训队完成了从无到有的蜕

变。通过在全军范围内进行选拔，一支

由 16 人 组 成 的 攀 岩 集 训 队 伍 应 运 而

生。这些队员中有个别人在入队前接

受过短暂的攀岩培训，但大多数没有接

受过专业训练，可以说是从“零”起步。

从基础动作开始练起，为了能在短

时间内帮助队员们快速提升成绩，在金

花教练的带领下，教练团队设计了专项

训练计划，特别是针对攀岩项目所需要

的指力、握力和核心肌群力量等，采取

形式多样的训练方式，让队员感到新鲜

而有趣。当然枯燥的力量训练也是一

种常态，负重引体向上、负重深蹲等高

强度训练成为大家的必修课。队员们

一遍遍摸索学习，汗水在岩壁上飞洒，

各方面能力都有了较大提高。从最开

始爬 15 米都费劲，到后来 20 多秒能完

成，再到现在能够在 7~8秒完成，这期间

队员们所付出的汗水和艰辛难以言表。

在五冬会攀岩项目的 3 个小项中，

速度攀岩是团队重点突破的项目。为

了 0.001 秒的进步，教练团队和运动员

反复研究录像、打磨技术细节。

电 子 计 时 器 的 数 字 定 格 在 6.523

秒，比昨天慢了 0.017 秒。方双龙眉头

紧锁，汗水溅落地面。他深吸一口气，

调整呼吸节奏，再次审视赛道。新改的

起 步 方 式 他 计 算 过 ，明 明 能 节 省 0.03

秒，实战时成绩却连续 3 天退步。

方双龙心中不甘，却明白急躁无

益。和教练反复回看录像后，他发现自

己在左手第三抓握点时，小拇指提前松

开了 0.2秒。这个细微的泄力，让他的重

心产生了偏移，影响了后续攀爬的节奏。

找到问题后，方双龙立即调整训练

重点，有针对性地强化小拇指力量和抓

握稳定性。经过反复练习，他的动作愈

发精准。15米高的岩壁上，他不知道尝

试了多少遍，终于在一次冲刺中，突破了

自己的最好成绩。进步虽微，却是攀岩

队教练和队员对细节极致追求的胜利。

除了体能和技术，队员的心理素质

同样不可忽视。

集训队采用每周测试、每月选拔的

方式，帮助队员们不断提升体能水平、

优化技术细节，并逐步适应高强度的比

赛节奏。经过几个月的集训，队员们不

仅在技术、成绩上取得了长足进步，更

在心理上变得愈发坚韧。

经过一次次挑战与突破，最终有

10 名队员脱颖而出，代表我军参加五

冬会攀岩项目的角逐。

五冬会的脚步越来越近，攀岩集训

队也进入到最后的冲刺备战阶段。打

磨细节、做好自己，在赛场上直面强手，

他们的信心愈发坚定。

左上图：攀岩队队员李仁杰在训练

中。 金 花摄
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备战第五届冬季世界军人运动会一线传真

越野跑是冬季世界军人运动会比

赛的一项内容。越野跑比赛通常在草

地上进行，是为了模拟军人在雪地行军

时可能遇到的突发情况。

第五届冬季世界军人运动会的越

野跑比赛，包含男子 10 公里越野跑、女

子 8 公里越野跑和男女混合 4×2 公里

越野接力比赛 3 个项目。

为了全力备战五冬会的越野跑比

赛，军事体育训练中心从全军选拔了

64 名队员参加集训。集训期间，张毅

教练带领团队根据队员的竞技水平、训

练后身体机能反应情况和生理生化指

标来科学安排训练内容，快速提升队员

的能力和水平。

考虑到队员此前基本没有专业训

练基础，集训队刚开始的训练一直是以

有氧能力和身体素质训练为主，直到队

员达到一定水平和能力之后，才开始上

量提速。在岁末年初的两个月里，集训

队进行了强化训练。男队员平均月跑

量达到 780 公里，与专业队训练量相差

无几，日跑量达 30 公里；女队员平均月

跑量达到 600 公里，日跑量达 25 公里，

提升了队员的体能水平和专项能力。

由于前两个月打下的良好基础，队

员的平均水平都有了大幅提高，目前队

内有 6 名男队员的 10000 米能跑进 31

分，达到了国家一级运动员的水平，比

刚入队时成绩提高了六七分钟，这个进

步幅度还是非常喜人的。越野跑集训

队形成了“你追我赶、比学赶帮超”的良

好氛围。

以赛代练，也是越野跑集训队经常

采用的方法。队内先后进行了 7 次模

拟测试赛，才最终确定了 5 男 5 女的参

赛队员名单。

随着比赛日益临近，张毅教练表示，

队伍正结合男子 10 公里越野跑和男女

混合 4×2 公里越野接力比赛的专项能

力，有针对性地组织训练，逐步将训练强

度向比赛强度靠拢，以适应比赛节奏。

与此同时，队内还将充分利用最后

的几堂训练课，打磨接力比赛参赛队员

的团队协作能力和配合能力，寻求战术

配合的突破口。

不畏强手，勇于亮剑。虽然五冬会

的赛场上有不少世界顶尖好手，但我军

越野跑运动员们将在赛场上向世界展

现中国军人顽强拼搏的风采，用超越自

我的精神和积极向上的风貌去争取最

好的成绩。

上图：越野跑队队员在进行长跑耐

力训练。 谢泽如摄

顽强拼搏勇争锋
■本报记者 仇建辉 特约通讯员 王 景


