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布怕塔木汗·吾布力卡司木，是喀

什军分区某边防团的一名女兵。从伊

犁河谷到帕米尔高原，她以红柳般的

倔强扎根军营；从西陲边关到第五届

冬季世界军人运动会赛场，她如雏鹰

翱翔天空。

2023 年春天，布怕塔木汗从象牙

塔转身走进她向往的军营。

新 兵 连 训 练 场 上 ，身 高 1 米 6 的

布 怕 塔 木 汗 并 不 显 眼 ，却 在 第 一 次

3000 米 跑 测 试 时 震 撼 全 场 —— 她 像

一 支 离 弦 的 箭 ，跑 出 13 分 22 秒 的 成

绩 ，达 到 了 优 秀 标 准 ，引 得 新 兵 营 一

片喝彩。

布怕塔木汗的刻苦训练让班长敖

欢 印 象 深 刻 。 有 时 ，快 熄 灯 了 ，布 怕

塔 木 汗 还 在 单 杠 上 加 练 。 月 光 把 她

的影子投在墙上，像极了一株倔强生

长的红柳。

2024 年夏天，布怕塔木汗站在了

军分区创破纪录比武的赛场上。赛场

海拔 3200 米，她以 12 分 14 秒的成绩刷

新了女兵 3000 米跑的纪录。

在比武赛场上的出色表现，为她赢

得了前往北京参加第五届冬季世界军

人运动会赛前集训的机会。2024 年 11

月，第一次摸底考核，布怕塔木汗在女

兵组排名第五，教练“潜力突出”的评

语，让她信心倍增。

每天的训练日志里，她悄悄记下了

自己加练的内容和绑在腿上不断增加

的沙袋重量。

两个月后，布怕塔木汗开始超越队

友，在队内考核中拿到了女兵组第一名

的好成绩。因为进步明显，她被教练编

入男兵训练组，训练得更加刻苦。

2025 年 3 月，瑞士卢塞恩。第五届

冬季世界军人运动会的赛场上，来自各

国军队的顶尖选手云集——世界冠军

来了，奥运冠军也来了。

在强手如林的赛场上，这个中国女

兵瘦小的身影并未引起多少人的注意。

蒙蒙细雨中，布怕塔木汗一丝不苟

地完成热身，站在了女子 8 公里越野跑

比赛的起跑线上。

雨一直下，赛道愈发泥泞，从 5 公

里开始就陆续有选手退赛；跑到第 7 公

里，布怕塔木汗第三次摔倒在赛道上，

她又顽强地站了起来，雨水混着汗水浸

透了她的比赛服。

“布怕塔木汗，加油！”教练和队友

的加油声从终点传来，她抬起头望向终

点，继续迈开步子向前奔去。最终，她

拿到个人第 34 名，并和战友一起拿到

团体第 9 名。

冲过终点，布怕塔木汗扶着栏杆站

立，笑容比阿尔卑斯山的雪顶更耀眼。

那是成功挑战自我之后的欣喜，也是属

于边防军人的骄傲——就像帕米尔的

雄鹰，绝不会输给风暴！赛后她感慨地

说：“和世界冠军同场竞技，我才知道

‘天有多高’。”

这个在比赛中多次摔倒依然坚持

完赛的中国女兵给大家留下深刻的印

象，不少外军选手在比赛结束后和她合

影。得知布怕塔木汗入伍刚满两年，训

练了仅仅半年就来参赛，外军选手纷纷

为她点赞，并对她送上了祝福。

结束比赛后，布怕塔木汗回到连

队，眉宇间多了几分坚毅。训练场上，

她和战友分享自己集训备战的经验，帮

助战友提升体能成绩。

朝阳升起时，布怕塔木汗挺拔的身

影背后，是一株株正在抽枝的红柳。这

片土地上，她与战友们一同拔节生长，

正怀着年轻的梦想，向着更高更远的天

空振翅奋飞。
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3 月的川西盆地，春寒料峭。在武

警四川总队机动第一支队的训练场上，

跑道上的嘶喊声与官兵的助威声交织成

一片。

17 分 14 秒。某中队下士艾力高举

双臂，第一个冲过 5 公里武装越野的终

点线，作训服被汗水浸透。这个成绩比

3 个月前快了整整 2 分钟。他盯着屏幕

上的成绩笑了：“以前觉得这个成绩是

个天花板，难以触及，没想到自己居然

达到了！”

随着考核成绩揭晓，官兵脸上都洋

溢着突破自我后的喜悦，经过这 3 个月

的训练大家都进步明显。成绩提升的背

后，源于他们掌握了一把把解锁“夺冠密

码”的钥匙，而这一切的改变都始于那支

“冠军教练团队”的到来。

科学训练稳扎根

训练，不能一味地玩命苦练，更需

要讲究科学方法。方法对路，才能事半

功倍。

2024 年 12 月，中央军委训练管理部

军事体育训练中心军事五项队的教练团

队整建制进驻该支队，进行军体训练指

导和帮带。这支教练团队阵容十分强

大：国际级运动健将王茂林，多次获得世

界冠军的马勇华、韩丹阳等。

这是他们第二次来到该支队进行军事

体育训练指导。他们的目标很明确——

用科学的训练方法和组训理念，打破基

层部队“经验式训练”的思维惯性，巩固

第一次的训练成果，整体提升官兵的军

事体育素质，为战斗力生成添砖加瓦。

教练团队入驻后，第一件事便是对

全体官兵进行全面的体能评估，通过动

态捕捉技术、心肺功能测试、肌肉力量分

析等手段，精准定位每名官兵的体能薄

弱环节。

艾力的事例极具代表性。教练组通

过数据分析发现，其核心肌群稳定性不

足导致步频紊乱，5 公里武装越野成绩

长 期 卡 在 19 分 多 ，很 难 再 进 一 步 。 随

即，教练组为他量身定制了“高强度间歇

跑+核心力量稳定性训练”的组合方案。

每周 3 次的针对性训练中，艾力不

仅需要完成 3 组高强度间歇跑，以此提

升身体肌肉的耐力、耐酸能力，还需在平

衡垫上进行多组“毛毛虫式”“平板支撑

转体”等核心力量强化动作，以锻炼身体

核心的稳定性。3 个月的强化训练后，

艾 力 的 成 绩 从 19 分 多 跃 升 至 17 分 14

秒，核心力量评分更是提升了 68%，他兴

奋地说：“每套训练计划，都是对症下药，

效果立竿见影。”

不远处，手榴弹投掷区传来阵阵喝

彩声。机动一中队中士陈坤茂弓步拧

腰，弹体在空中划出一道弧线，稳稳砸进

75 米以上的“优秀区”。“发力时，想象自

己是一张拉满的弓！”冠军教练阿牛尔古

的指导言犹在耳。这个曾因投弹不及格

哭鼻子的“00 后”，如今成了训练标兵。

“过去练投弹，只练手臂，现在才知

道核心肌群才是发动机！”陈坤茂的感

慨，颇具代表性。

此次联教联训体现的训练管理方法

精细、科学，打破了以往凭经验、传统的

抓训模式，有力推进了军体训练模式的

改变，进一步优化了战斗力生成路径。

优化组训提质效

军事体育训练，是一个系统工程，包

括力量、速度、耐力、柔韧、灵敏、协调等

多项基本素质训练。由于官兵的体能基

础不一，如果组训方式搞“一刀切”“一条

线”，肯定会造成有人吃不饱、有人消化

不了的情况。

因材施教、差异化分层分类训练，由

此应运而生。

教 练 团 队 不 仅 将 训 练 内 容“ 菜 单

化”，还将各个条块排列组合，推出了多

种训练套餐，官兵可以根据自己的体能

基础和目标来选择。

以 目 标 成 绩 为 导 向 ，军 体 训 练 计

划 被 分 为“ 金 牌 套 餐 ”“ 银 牌 套 餐 ”“ 铜

牌套餐”三档，每档又包含 7 套专项训练

计划。

下士谢念通是“银牌套餐”的受益

者。他曾因 400 米障碍成绩停滞在 2 分

钟而苦恼。教练组通过视频分析发现，

他在翻越高墙时过度依赖上肢力量，导

致动作迟滞。为此，教练团队为他设计

了“下肢爆发力专项训练计划”，包括跳

箱训练、单腿深蹲和阻力带冲刺。同时，

引入模拟训练场地，让谢念通在模拟障

碍 场 景 中 反 复 优 化 动 作 节 奏 。 3 个 月

后，他的成绩提升至 1 分 46 秒，并总结出

“蹬墙借力三步法”，成为全中队的示范

教案。

“以前军体训练像吃大锅饭，现在简

直是量身定制！”机动五中队下士汤年品

翻看着手中的“训练菜单”笑着说。

教练王茂林的“秒表哲学”更是风靡

全队。他总说：“时间是最诚实的裁判。”

官兵训练时只需听着教练的哨声，100

米冲刺跑接 15 秒慢速跑、150 米冲刺跑

接 15 秒慢速跑、300 米冲刺跑接 15 秒慢

速跑为一组，再按逆顺序训练下一组，再

循环 1 次，每个组次间隔休息 1 分钟，就

这样，3000 米被拆解成 12 个分段，每个

分段精确到秒。

“以前跑得两眼发黑还嫌慢，现在

每段达标都有‘进度条’，越跑越带劲！”

上等兵王磊边说边分析训练数据大屏

上的分段数据图，曲线起伏间藏着进步

的轨迹。

“科学分层的精髓在于动态优化机

制。”军事五项队队长王恋英坦言，坚持

分层分类、动态优化、灵活调整，严格区

分训练成绩水平因材施教、精准施策，促

使军体训练认知实现由“粗放型”向“精

准型”转变，并通过教学日记、训练数据

库等载体，准确掌握训练进程、人员状

态，动态调整训练计划，做到全程精准。

最让官兵耳目一新的是“存钱取钱”

理论。“有氧跑是往身体银行‘存钱’，冲

刺跑是‘取钱’。”教练的生动比喻，让长

跑训练变得更有趣味性。机动八中队下

士杨荣金在日记里写道：“现在每次慢跑

都觉得自己在攒‘体能金币’，冲刺时特

有底气！”

这一切的变化不仅体现在成绩单上

的数字飞跃，更在于军体训练底层逻辑

的重构——从“一刀切”到“因材施教”。

同时，军事五项队还分发体能训练

理论指导书籍 7 类 643 册，新式训练器材

3 类 500 余件套，为支队的科学训练拓宽

了资源，提供了方法。

安全防护避伤病

训练伤防治，是基层军体训练中经

常被忽视的一个环节。合理高效运用训

前热身、训后放松的科学方法，既能提强

度，又能减伤病。

训练场上，官兵铺开训练垫，用泡沫

轴和筋膜枪放松大腿肌肉。某大队下士

马懿卿刚做完一组核心训练，就立即用

筋膜枪放松大腿肌肉。

由军医李井石带来的训前高效热

身、训中积极防范、训后放松拉伸的系统

性“防伤三部曲”，备受官兵喜爱。训前

“神经激活操”让身体快速进入训练状

态，在常规身体活动的基础上，增加肌肉

激活、动态拉伸、神经激活等专项训练内

容，旨在唤醒肌肉系统、神经系统，并提

升关节灵活性。

训练中，采取“训练人员主动型积极

防范+保护人员被动型保护”的方式，避

免训练伤的出现。训练后，官兵利用各

类辅助器材进行深度放松，配合静态拉

伸，有效降低乳酸堆积，减少肌肉抽筋、

拉伤、撕裂、发炎等症状的发生，筋膜放

松也成了最受欢迎的收尾项目。

同时，为了实时监测参训官兵的训

练数据，教练团队引入生理生化监测设

备，建立“个人体能数字档案”，涵盖官兵

的生理指标、训练表现和恢复状态。在

一次 18 公里耐力跑训练后，中士王肖因

肌酸激酶高达 900U/L、心率恢复速率慢

被系统标记为“过度训练风险”，教练组

立即调整其训练强度，并增加瑜伽和呼

吸训练等课程。前不久，王肖的静息心

率从 75 次/分钟降至 62 次/分钟，5 公里

成绩提升至 15 分多。“数据指导不仅让

我练得更科学，还拯救了我的膝盖！”他

指着个人训练数字档案说道。

数据曲线讲述着蜕变：训练伤病率

同比下降 43%，军事体育及格率跃升至

92%。“ 科 学 的 防 伤 措 施 让 我 们 练 得 安

心，不再担心‘练废了’。”下士罗仪巧坦

言，这种安全感转化为更强的训练动力。

当“夺冠密码”转化为普适性方法

论，当“安全无伤”与“突破极限”实现辩

证统一，部队战斗力的跃升便有了坚实

的支点。

这场始于军事体育训练的转型升

级，正在重塑支队训练生态。通过动态

监测官兵体能训练数据发现，官兵体能

优良率较去年同期提升 17.8%，武装越

野、400 米障碍、射击等核心课目优秀率

突破 70%，3000 米跑项目优良率跃升到

71.4%。王肖、陈新会、姜玉梅 3名官兵还

入选我军体育代表团，参加在瑞士卢塞

恩举行的第五届冬季世界军人运动会。

下一步，该支队还将以这次系统培

训的军事训练教学人才为班底，组织开

展教练员集训和赴基层巡回送教活动，

让“夺冠密码”为战斗力生成解锁更多

可能。

上图：官兵在训练前进行热身。

林泓澔摄

探寻军体训练场上的“夺冠密码”
■吕俊飞 吴 磊

岭南初春，晨雾尚未散尽，一个瘦

高的身影掠过柳州马拉松的终点线。

看 到 计 时 板 上 2 小 时 30 分 34 秒 的 成

绩，蒙永賙高举双臂，竖起大拇指庆祝

自己创造了个人最好成绩。

25 年前，蒙永賙从湖南老家来到

八桂大地投身军旅，便在这里扎下了

根。现在，44 岁的他是南部战区陆军

某旅二级军士长，也是全营年纪最大

的兵。

随着年龄的增长，蒙永賙的专业技

术越来越熟练，体能成绩却不断下滑。

看着年轻战友们在训练场上生龙活虎

的样子，他既着急又迷茫。

2019 年 ，一 次 授 课 辅 导 ，让 蒙 永

賙 对 马 拉 松 产 生 了 兴 趣 。 来 自 陆 军

特 种 作 战 学 院 的 教 练 来 旅 队 进 行 军

事体育训练授课，谈到自己在 40 岁时

爱上马拉松，奔跑让他重新找回青春。

授课结束后，蒙永賙与教练聊了很久。

看着这名比自己年长近 10 岁，在 体 能

训练场上依然矫健如飞的教练，蒙永

賙深受鼓舞，决心开始自己的马拉松

之旅。

自此，不论寒暑，蒙永賙都坚持进

行跑步训练。凭借坚强的意志，他的体

能逐渐提升，从 3 公里到 10 公里、半程

马拉松……他一步步突破自我，终于踏

上了马拉松的赛道。

2020 年桂林马拉松，是蒙永賙参

加的第一场全程马拉松赛事。踏上赛

道，他才发现挑战远超预期。跑到约

37 公里时，他的两条腿像灌了铅一样

怎么也迈不开，眼前也阵阵发黑。虽然

完成了比赛，但蒙永賙刚一过终点就瘫

倒在地。那一刻，他明白了马拉松不仅

考验意志品质，更需要科学的训练，提

升自己的综合能力。

从那以后，蒙永賙开始系统研读运

动训练方面的书籍，逐渐摸索出一套属

于自己的训练方法。他将每个训练的

周期定为 16 周，分为基础期、提升期、

强化期和恢复期，控制周跑量，交替进

行速度训练和长距离训练。

除此之外，他还注意训练方式的多

元化，每周通常进行 5 次跑步训练，并

穿插进行力量训练，以及游泳、骑行等

辅助训练。

在经过系统的训练后，蒙永賙的体

能素质有了质的飞跃，不仅在马拉松赛

场上成功跑进 3 小时，更在旅队组织的

军体运动会中取得了 3 公里武装越野

和 10 公里跑两项冠军。

对于蒙永賙而言，马拉松是一项不

断挑战自我、超越极限的运动，在这条

赛 道 上 ，他 的 对 手 不 是 别 人 ，而 是 自

己。如今，跑步已经成为他生活中的一

部分，跑步时身体中分泌的多巴胺和内

啡肽等“快乐因子”，让他重新找到了属

于自己的“青春赛道”。

蒙永賙对跑步的热爱与坚持，也带

动着身边的战友，让更多人加入到奔跑

的行列中。前不久，该旅举办首届半程

马拉松比赛。起跑前，蒙永賙特意站在

队伍末尾。发令枪响后，他望着前方跃

动的身影，仿佛看到了 25 年前那个青

涩的新兵——在烈日下刻苦训练，就算

手肘磨出血也从未想过放弃。

微 风 掠 过 耳 畔 ，他 收 回 思 绪 ，逐

渐 加 快 脚 步 …… 马 拉 松 就 像 是 他 的

军 旅 人 生 ，在 这 条 路 上 ，他 要 一 直 努

力奔跑。

老兵的马拉松之路
■郭子涵 刘祎勋

军体观察

军体达人

武警贵州总队黔西南支队组织官兵在丛林开展刺杀对抗训练。 李梓良摄

上图：布怕塔木汗在第五届冬

季世界军人运动会女子 8 公里越野

跑比赛中。

本报记者 穆瑞林摄


