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岭南山地，晨雾散尽，微风裹挟着

清新的气息迎面而来。在第 74 集团军

某旅的游泳训练场上，一场军事体育创

破纪录比武竞赛正在激烈进行着。

划臂、换气、蹬腿……二级上士吴

昌强正在挑战 400 米武装泅渡。伴随

着战友的加油声，他在最后 50 米加快

节奏、奋力冲刺，如“飞鱼”般在浪涛间

劈开一道银色轨迹。

“9 分 54 秒，新纪录！”

听到裁判宣布成绩，吴昌强摘下装

具，脸上露出自豪的笑容。

2019 年夏天，怀揣着对军旅生活

的向往，作为中学体育老师的吴昌强从

三尺讲台转身走入火热军营。

身形精瘦、肌肉紧实的吴昌强，在

入伍后因为体能素质出色，很快就从同

年兵中脱颖而出。

不过，游泳成了他在新兵下连后的

“拦路虎”。虽然从小在广西钦州的水

边长大，但吴昌强并没有接受过游泳训

练。蛙泳时手臂与腿部不协调，导致他

在游泳考核中成绩不佳。

作为体育老师，吴昌强深谙练好基

本功的重要性。于是，他仔细分析班长

帮自己录制的训练视频，从最基础的动

作练起，收翻蹬夹，抬头划手吸气，低头

伸手吐气……一遍又一遍。灼灼烈日

下，汗水顺着他黝黑的脸颊缓缓流淌，

从操场到泳池，他在日复一日的训练中

寻找突破。

2023 年，吴昌强参加了单位举行

的“潜水尖兵”集训。集训时，他自由潜

远 距 离 最 长 、在 水 中 憋 气 时 间 最 久 、

1000 米 蛙 泳 速 度 最 快 ，各 项 成 绩 全

优。如此出色的成绩，为他赢得了参加

上级组织的潜水骨干集训的机会。

信心满满的他，立志在集训中一鸣

惊人。没想到第一次摸底考核，他就栽

了跟头。3000 米游泳测试中，他首次

穿戴脚蹼，被迫改变腿部的发力方式，

由蛙泳腿改为自由泳腿进行发力，结果

因精疲力尽导致重心偏移，呛了水被战

友拖回岸边。

破压力之茧，化动力之羽。为了熟

悉自由泳打腿技术要领，吴昌强认真观

看标准泳姿的教学视频，趴在出发台上

反复练习动作；为了增强肌肉力量，他

制订了卧推、弯臂飞鸟、引体向上和深

蹲等项目组合的训练计划；为了加强运

动耐力，他每周进行 3 次长距离游泳训

练，之后逐步增加训练时长；为了提升

身体的柔韧性，他经常与战友配合练习

开肩、压踝、拉伸。

夏日的蝉鸣此起彼伏，三伏天的太

阳烘烤着湿漉漉的大地，炙热难耐。为

了不影响训练进度，吴昌强趁着课间休

息的空隙，一个人在水池里摸索着动作

要领。失败一次，他就再尝试第二次，

直至完成为止。训练日志里，他悄悄记

下了自己加练的内容和不断延长的游

泳距离。

功夫不负有心人，坚持和努力很快

有了回报，吴昌强逐渐追赶上队友的步

伐。凭着这股不屈不挠的韧劲，一个月

后，他在结业考核中以快速接近 50 米

外目标最快、自由潜远 76 米、水下着装

最快的优异成绩获评“潜水尖兵”。

回到单位后，吴昌强并未停止前

进的步伐，而是定下更高的目标，继续

努力训练。从基础力量训练，到游泳

技巧的反复打磨，每一次训练他都精

益求精，仔细研究每个动作的技术特

点。单位参加海训时，吴昌强主动担

任军体教员，在训练中传授自己的训

练技巧和比赛经验，成了大家眼中优

秀的“体育老师”。

破茧成蝶终圆梦。吴昌强在今年

的创破纪录赛场上，接连斩获“400 米

蛙泳”“800 米蛙泳”“400 米武装泅渡”3

枚金牌。一枚枚金牌，是对他数年如一

日刻苦训练、挑战极限的最好见证。从

初入军营的“旱鸭子”到劈波斩浪的“浪

里飞鱼”，每次呛咳时的坚持、筋疲力尽

后的加练、烈日下脱皮的苦熬，都化作

计时器上耀眼的数字，激励着他继续奋

力拼搏。

﹃
浪
里
飞
鱼
﹄
的
夺
冠
之
路

■
甘
祖
昌

蒋
火
旋

9 月 20 日 ，第 十 五 届 全 国 运 动 会

（以下简称“十五运会”）迎来倒计时 50

天，筹备工作进入到最后的冲刺阶段。

11 月 9 日，十五运会的圣火将闪耀粤港

澳大湾区，全国体育健儿将同台竞技一

展风采。

日前，国家体育总局发布了十五运

会的竞技比赛总日程（2.0 版），标志着十

五运会的筹办工作进入到最后冲刺阶

段。相比起 1.0 版的日程，新公布的赛程

调整了自行车、马术、体操、排球、冲浪等

五个大项的比赛日程。

虽然距离开幕还有一段时间，但有

一部分项目的比赛已提前举行。9 月 10

日，十五运会女子手球比赛率先在广东

汕头开赛。女子手球比赛是十五运会竞

技体育组首个开赛的成人组赛事，共有

10 支球队参赛。其中，香港、澳门均组

队参赛。在香港女子手球队队长李文雅

看来，全运会是一个锻炼队伍的好机会，

可以与不同地方的队伍进行交流切磋、

积攒经验。

经过小组赛和淘汰赛的激烈争夺，

广东队和江苏队携手闯入决赛。决赛

中，整体实力明显占优的江苏队一路领

先，展现出更高的进攻效率和更强的攻

防转换能力，以 16 比 7 结束上半场。易

边再战，广东队耐心组织进攻，同样打出

精彩配合。最终，江苏队以 32 比 23 力压

广东队，成就全运会三连冠。

赛后，江苏队球员金梦青眼含热泪

说：“这场球获胜的关键是我们有必胜的

信念。我们有 7 个老队员，从 2017 年到

2021 年再到 2025 年三次夺冠都在。”

虽然输掉决赛，但亚军已经是广东

女子手球队在全运会上的最好成绩。广

东队球员冯颖慧赛后高度评价了对手：

“江苏队确实优秀，打得特别流畅。我们

很想赢这场球，也做到了应该做的，未来

还有机会可以改进。”

此外，多个项目的资格赛和青年组

比赛也在如火如荼地进行。

8 月，十五运会羽毛球资格赛在湖

北宜昌挥拍，吸引了来自 21 个省（区、

市）的 711 名顶尖选手参赛，其中包括陈

雨菲、黄东萍、郑思维、黄雅琼、贾一凡、

陈清晨 6 名奥运冠军和多位世界冠军。

本次羽毛球项目的资格赛分为成年组和

青年组两个组别，成年组设置男团、女

团、男单、女单、男双、女双和混双 7 个项

目，青年组设置男团和女团 2 个项目。

经过 10 个比赛日的激烈角逐，决出了最

终的全运会参赛席位。

不久前，2025 年全国赛艇锦标赛暨

第十五届全国运动会赛艇项目资格赛在

山东日照举行。作为国内年度最高水平

的赛艇赛事之一，此次赛事备受关注，共

有来自北京、山西、广东等地 20 支队伍

的 594 名运动员参赛。

赛事设置了男子和女子单人双桨、

双人双桨、双人单桨、四人双桨、四人单

桨、八人单桨有舵手，以及轻量级单人双

桨、轻量级双人双桨等 16 个小项。随着

本次赛事的圆满落幕，十五运会赛艇、皮

划艇静水、皮划艇激流回旋、帆船帆板、

冲浪等所有水上项目的资格选拔已全部

尘埃落定。

9 月 15 日至 17 日，为期 3 天的第十

五届全国运动会柔道项目资格赛在广东

四会举行，来自全国 33 支代表队的 333

名运动员齐聚一堂。经过激烈比拼，各

个级别的前 3 名获得十五运会决赛阶段

入场券。东道主广东队以及四川队、河

北队、辽宁队和山东队运动员均有亮眼

表现，各获得 2 枚金牌。

……

十五运会资格赛不仅为全国体育健

儿提供了展示实力和交流技艺的平台，

也为即将到来的十五运会决赛阶段比赛

奠定了基础。随着各项目资格赛圆满结

束，决赛阶段的参赛名单也将陆续出炉。

另一边，十五运会群众比赛也在激

烈进行，全民全运的氛围在全国各地日

益浓厚。

8 月底，为期 7 天的十五运会群众比

赛乒乓球项目决赛在广州落幕，10 枚金

牌全部产生。来自全国各地 32 支队伍

超过 300 名民间高手参与其中。本届比

赛设男、女团体和单打比赛，男单、女单

比赛各分成四个年龄组别，分别是 25 至

39 岁组、40 至 49 岁组、50 至 59 岁组、60

至 69 岁组。

在团体项目上，男团冠军河南队与

女团冠军北京队均为首次登顶。在单打

项目上，北京队获得女单 3 个组别和男

单 1 个组别的金牌，加上女团金牌，5 金

战绩创造了单届全运会群众比赛乒乓球

项目的夺金纪录。河南队以 2 金收官。

四川队、湖北队和电力体育协会队各得

1 金。北京队的吕银银、高树萍夺得女

团和各自组别女单金牌，荣膺“双冠王”。

在十五运会群众比赛足球和气排球

项目中设置的老将组比赛格外引人瞩

目，参赛选手的全运故事也让人感慨。

在足球项目七人制女子老将组决

赛阶段的比赛间歇日，前中国女足队员

温利蓉走进珠海市第一中学附属金湾

学校，用一场足球互动课激发学生们的

运 动 热 情 。 珠 海 市 队 队 员 吴 楷 迪 说 ：

“温教练是我的偶像，今天指导的发力

技巧让我豁然开朗。”温利蓉笑着回应：

“希望今天的互动能对你有所启发，让

你更了解女足精神。期待未来你成为

我的偶像。”

虽然气排球项目是群众比赛，但老

将组的竞争还是非常激烈，赛场上不乏

昔日的知名运动员。浙江队的队员中有

好几名球员曾效力于专业队，其中副攻

罗瑜更是 3 次入选中国女排国家队。此

外，前中国女排二传沈静思代表北京队

参赛、前中国女排自由人张娴代表云南

队参赛等。赛事的竞技水平不低，观赏

性还很强。

罗瑜说：“我希望用自己在赛场上的

表现，去鼓舞更多身边的人。无论是我

的孩子，还是我带的队员们。即便身处

逆境，只要永不言弃，女排精神就与你同

在，也希望更多的年轻人能热爱排球这

项运动。”

全运会群众比赛为众多体育爱好者

搭建了高规格的赛事平台，也吸引着具

备职业体育经历的退役运动员们再度踏

上赛场、为家乡争光。这些颇具影响力

的退役运动员不仅提高了十五运会群众

比赛的整体水平，还能带动更多体育爱

好者关注群众赛事、参与全民健身，助力

“全民全运、全运惠民”的影响从专业赛

场延伸到各大全民健身的赛场。

再有一个多月，十五运会就将盛大

开幕。南海之滨、珠江之畔，粤港澳大湾

区向全国发出热情邀约，将努力呈现一

届精彩纷呈的全运盛会。

上图：江苏队球员金梦青（左）在十

五运会女子手球决赛中进攻。
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第十五届全国运动会迎来倒计时 50 天—

全民迎全运 相约粤港澳
■秋 锦

肌肉耐力是指肌肉在长时间内持续

收缩、抵抗疲劳的能力。比如做俯卧撑

时，能连续完成的次数越多，表明上肢肌

肉耐力越强；跑步时，肌肉维持配速的时

间越长，体现下肢肌肉耐力越好。

与肌肉力量不同，肌肉耐力更关注

肌肉持续工作的稳定性，而非单次最大

输出。官兵想要提高肌肉耐力，需要结

合科学的训练方法、合理的营养补充和

充分的恢复。

有氧运动可提升心肺功能，优化肌

肉摄氧效率。可以通过慢跑、游泳、骑

自行车等运动来实现，每次运动持续 30
分钟以上，每周 3至 5次，也可尝试爬坡

跑或水中阻力训练，以增加训练负荷。

在进行力量训练时，可以在常规训

练的基础上进行一定的负重，训练肌肉

承受力量的强度，但注意要循序渐进增

加负荷量。也可以采取低重量、高频次

的运动方式，选择针对 1 至 2 个肌群或

多关节的复合式训练动作，如哑铃深

蹲、哑铃弓步蹲、引体向上、俯卧撑、仰

卧起坐等，刺激肌肉纤维增粗，有效提

升肌耐力。

官兵需要根据自己的体能素质及时

调整训练频率。在刚开始时，每周可训

练 2至 3次。随着体能素质提升，逐步增

加训练频率。通过高强度和低强度训练

交替进行，也可提升肌肉抗疲劳阈值。

等长收缩训练，可增强关节稳定

性，减少能量浪费。训练动作主要有靠

墙静蹲、平板支撑等。

营养支持不能忽视。官兵可以选

择鸡胸肉、鱼类等食物，提高蛋白质摄

入量，促进肌肉修复。在运动前 1 小

时，推荐摄入慢碳食品，例如燕麦、全麦

面包等，在运动过程中及时补充香蕉、

能量胶等。长时间运动时还可以补充

含钠、钾的运动饮料，避免肌肉痉挛。

充分的调整和休息同样重要。在

训练后，官兵可进行 10 分钟慢走和动

态拉伸，加速乳酸代谢。

在训练时注意循序渐进，官兵应根

据个人实际情况，持之以恒开展训练，

才能达到良好的效果。当然，官兵在训

练时需避免过度疲劳，预防训练伤。如

果持续出现关节疼痛，需暂停训练并积

极就医评估。

如何提高肌肉耐力
■周 瑜 李改文

这是中国田径的一块“福地”。

作为东京奥运会田径项目的主赛

场，日本东京新国立竞技场给中国田径

队留下了一幕幕光辉记忆。

苏炳添跑出 9 秒 83 的亚洲纪录，巩

立姣、刘诗颖“一掷夺金”，中国男女接力

队收获奥运会历史最好成绩……

4 年后，世界田坛的顶级较量重回

这里。

9 月 13 日至 21 日，洛杉矶奥运周期

的首场田径世锦赛在东京新国立竞技场

举行。

本届世锦赛，中国田径队派出 73 名

运动员参加 33 个项目的争夺，巩立姣、

杨家玉、冯彬等奥运会、世锦赛冠军悉数

在列。值得一提的是，中国田径队中有

47 名“00 后”选手，占总人数的六成多，

其中有 13 位是“05 后”。

2 年前，在布达佩斯举行的上届田

径世锦赛中，中国田径队仅收获 2 枚铜

牌，成绩并不理想。2024 年巴黎奥运会

上，中国田径队由杨家玉夺得女子 20 公

里竞走金牌，收获 1 金 1 银 2 铜，表现有

所回升。

进入洛杉矶奥运周期，中国田径队

在本赛季进行的南京室内田径世锦赛、

世界田联接力赛及田径亚锦赛等国际、

洲际顶级赛事中，有着不错的发挥。延

续上升状态，在世界顶尖赛场上重整旗

鼓、再创佳绩，是中国田径健儿在本届世

锦赛上的目标之一。

第三个比赛日，中国田径队迎来奖

牌入账。在女子链球决赛中，两名中国

选手赵杰和张家乐携手站上领奖台，分

别获得银牌和铜牌。

女子链球是中国田径队的传统优势

项目，赵杰是去年巴黎奥运会铜牌得主，

18 岁 小 将 张 家 乐 获 得 过 世 青 赛 冠 军 。

资格赛上，赵杰以 74 米 24 一投达标晋

级，张家乐以 72 米 02 排名第七进入决

赛。决赛中，两人的发挥更加出色。赵

杰在最后一投投出 77 米 60，刷新个人最

好成绩的同时获得亚军；首次参加世锦

赛的张家乐以 77 米 10 摘得铜牌。来自

加拿大的奥运会、世锦赛双料冠军罗杰

斯，以 80 米 51 的成绩夺得金牌，这也是

本赛季该项目的世界最好成绩。

赵杰在赛后表示，本届世锦赛的目

标就是登上领奖台，从巴黎奥运会的铜

牌到世锦赛的银牌，奖牌颜色的变化是

自己成长的见证。

男子跳远比赛中，伤愈复出后时隔

8 年再度踏上世锦赛赛场的中国选手石

雨豪，以 8 米 33 的成绩夺得铜牌，为中国

队赢得本届世锦赛的第三枚奖牌。这也

是继 2022 年俄勒冈世锦赛上王嘉男夺

冠之后，时隔 3 年中国选手再度站上世

锦赛男子跳远项目的领奖台。石雨豪坦

言，赛前自己并没有想过能够登上领奖

台，第二跳跳出 8 米 33，有运气的成分。

后三轮中，他试图再去冲击更好的成绩，

不过由于体能储备不足，导致有些力不

从心，未能再进一步。

在男子 20 公里竞走比赛中，26 岁的

中国选手王朝朝以 1 小时 18 分 43 秒的

成绩摘得银牌。巴西选手邦菲以 8 秒的

优势力压王朝朝夺冠。时隔 10 年，中国

男选手再一次登上世锦赛竞走项目领

奖台。

本届世锦赛，中国田径队交出了 2

银 2 铜的成绩单，在所有亚洲队伍中排

名 最 高 ，为 备 战 洛 杉 矶 奥 运 会 开 了 个

好头。

值得一提的是，首次站在世锦赛男

子 4×400 米接力赛场上的中国队实现

突破。在预赛中，由梁宝棠、张起宁、刘

凯和郭龙宇组成的中国队以 3 分 00 秒

77 的成绩排名小组第五，创造新的全国

纪录。虽无缘决赛，4 位年轻选手均表

示，在比赛中收获了信心。“我们已经做

到了我们的极限，没什么好可惜的。”第

二棒张起宁说。

当然，年轻的中国田径健儿在本届

世锦赛上也留有遗憾。在男子 110 米栏

的争夺中，3 名中国队选手陈圆将、徐卓

一、刘俊茜均从预赛直接晋级半决赛。

但在半决赛中，3人都没能发挥出自己的

最佳水平，无缘决赛。赛后，他们的脸上

挂着遗憾和不甘，也充满对未来的憧憬。

“ 还 是 太 心 急 了 ”“ 就 差 那 么 一 点

点”，徐卓一在赛后流下了不甘的泪水。

19 岁的陈圆将是 3 人之中年纪最小的，

他面对比赛结果的心态最为积极，“我在

这样世界顶级的比赛上跑了两枪，已经

完成了自己的目标。未来我会好好训

练，继续努力提升水平。”

作为中国田径队参赛年龄最小的运

动 员 ，出 生 于 2008 年 的 陈 妤 颉 在 女 子

200 米预赛中跑出 23 秒 26，无缘晋级半

决赛，这个成绩远不如她在亚锦赛上 22

秒 97 的夺冠成绩。不难看出，世锦赛的

氛围还是让这个 16 岁的姑娘略显紧张，

就连赛前介绍出场选手时，她面对镜头

的笑容都收敛了不少。

对于年轻人来说，一时的失败并不

可怕，振作起来，总结经验好好训练，努

力提升自己才是关键。在洛杉矶奥运周

期的第一年，能有这么多年轻面孔出现

在世锦赛的舞台上，无疑是中国田径回

暖的积极信号。

有突破，也有遗憾，年轻运动员的成

长需要大赛积累，这些顶级赛事的参赛

经历将一步步培塑他们顽强拼搏、永不

放弃的精神。在赛场上学会直面挫折与

失败，才能让自己越挫越勇，成功也会在

不远的将来等着他们。

田径世锦赛于 9 月 21 日落幕，中国田径队获得 2 银 2 铜—

重整旗鼓再出发
■本报记者 马 晶

聚 议 厅

长 镜 头
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近日，武警西藏总队机动某支队组织军事体育运动会。图为官兵在武装 400
米接力比赛中。 孟良丰摄


