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每到金秋时节，网球“中国赛季”就

为网球迷带来一场别开生面的网球盛

宴。

以成都网球公开赛、杭州网球公开

赛为起点，延续到即将举行的江西网球

公开赛和香港网球公开赛，从 9 月中旬

到 11 月初，包括中国网球公开赛、上海

网球大师赛、武汉网球公开赛、宁波网

球公开赛、广州网球公开赛在内的 9 站

巡回赛，共同组成了今年的网球“中国

赛季”。

作为年终总决赛前的关键积分窗

口期，网球“中国赛季”是中国球迷在家

门口近距离观看高水平赛事的好机会。

过去，人们提到网球“中国赛季”，

更多将它作为球迷之间约定俗成的称

呼，因为这段时间男子和女子网球赛事

集中在中国举办。而今年，“中国赛季”

不仅仅是一种共识，更成为一个品牌。

8 月，国家体育总局网球运动管理中心

发布了“中国赛季”的品牌标识、主题口

号等信息，将 9 场巡回赛纳入到“中国赛

季”体系当中，开启了中国网球国际化

新征程的序幕。

作为“中国赛季”的揭幕战，率先开

打的成都网球公开赛和杭州网球公开

赛是两场男子 250 级别的赛事。尽管积

分不高，但两站比赛都凭借良好的赛事

口碑吸引了不少顶级运动员参加。世

界排名第 5 位的德雷珀和巴黎奥运会网

球男单季军穆塞蒂等众多好手挥拍成

都；卢布列夫、梅德韦杰夫、布勃里克 3

位世界排名前 20 的球员来到杭州。最

终，从资格赛打起的智利球员塔比洛问

鼎 2025 年成都网球公开赛冠军；哈萨克

斯坦名将布勃里克一路过关斩将，获得

杭州网球公开赛冠军。

随后，作为亚洲首个扩容至 3 周的

国际网球赛事，中国网球公开赛在国家

网球中心开赛。率先结束的男单比赛，

意大利选手辛纳在决赛中击败 19 岁的

美国新秀勒纳·钱，时隔两年再次捧起

中网冠军奖杯。在女单比赛中，美国球

员阿尼西莫娃闯进决赛，尤其是在半决

赛以 2 比 0 战胜上届冠军高芙的比赛尤

为精彩，最终她也如愿赢得本届中网的

女单冠军。另一位闯入女单决赛的是

捷克新秀诺斯科娃，她的表现同样令球

迷大为惊喜，连续淘汰郑钦文、佩古拉

等 高 排 位 选 手 ，展 现 出 顽 强 的 拼 搏 精

神。尽管有名将因伤退赛的遗憾，但中

网仍然给初秋的北京留下一道亮丽的

“网球风景线”。

紧 接 着 ，上 海 网 球 大 师 赛 和 武 汉

网 球 公 开 赛 两 站 高 级 别 赛 事 相 继 挥

拍 ，给 球 迷 们 带 来 了 更 加 赏 心 悦 目 的

观 赛 体 验 。 出 色 的 赛 事 服 务 ，得 到 了

不少顶尖球员的称赞。许多知名选手

也在这个“中国赛季”找到“主场般的

感觉”，贡献出多场精彩绝伦的比赛。

最终，世界排名第 204 位的摩纳哥选手

瓦舍罗捧起上海网球大师赛男单冠军

奖 杯 ，创 造 了 公 开 赛 年 代 以 来 摩 纳 哥

网坛的历史最佳成绩。美国名将高芙

战 胜 同 胞 佩 古 拉 ，首 次 夺 得 武 汉 网 球

公开赛女单冠军。

纵观网球“中国赛季”，主场作战的

中国选手获得了更多的出场机会，也有

颇为亮眼的表现。

因伤休战许久，带着第 196 位的世

界排名重回杭州奥体中心网球场“小莲

花”，吴易昺战胜多名强手，时隔两年再

次闯入巡回赛 4 强。杭州网球公开赛的

前三场比赛，吴易昺打满 9 盘，每一场都

是逆转取胜。

首轮比赛，他鏖战近 3 个小时，爆冷

战胜 6 号种子、法国选手马纳里诺，观众

用热情的欢呼声为他送上支持。在 1/4

决赛中，他更是战胜了前世界第一、俄

罗斯名将梅德韦杰夫，取得双方 3 次交

手的首场胜利。取胜后，吴易昺振臂欢

呼，7000 多名现场球迷的欢呼声几乎要

掀翻屋顶。“在我的家人、朋友和团队面

前，我战胜了强大的对手，这场胜利比

我在美国达拉斯拿到职业生涯首冠还

重要。”赛后，吴易昺有些激动，“能在家

乡取得这样的突破，对我来说是一种鼓

舞。”当他在男单半决赛负于布勃里克

无缘决赛后，家乡观众依然用热烈掌声

鼓励这位“杭州伢”。

同样是在杭州，张之臻和布云朝克

特再次上演“中国德比”，携手打出经典

对局。在上海，持外卡参赛的商竣程在

次轮比赛中战胜卡恰诺夫，职业生涯首

次击败世界排名前 10 的球员。

回到本土作战，36 岁的老将张帅状

态明显回暖。在中网跻身 32 强、武网打

进 16 强后，她的单打世界排名大幅上

升。临近赛季末，张帅依旧斗志满怀，

“现在的张帅是有史以来最好的张帅，

但更好的张帅还没到来。”

借助中国网球运动员在国际赛场

上的精彩发挥，近年来国内掀起网球运

动热潮。今年，通过网球“中国赛季”体

系，各地组委会互相交流经验，拓展球

迷群体，提升赛事转播能力，在办赛模

式和观众体验上不断创新，开设“第二

现场”、球迷互动、城市嘉年华等多种活

动，助推网球运动融入更多人的日常生

活。

这个秋天，网球赛事在中国各地热

度不减，看网球、打网球的人也越来越

多。这对中国网球发展来说是件好事，

也有望激励中国球员取得更好的成绩。

上图：张帅在武汉网球公开赛女单

比赛中回球。 新华社发

网球文化不断普及，本土球员屡创佳绩——

网球“中国赛季”渐入佳境
■本报记者 马 晶

“要提升过障碍的能力，必须注重

不同肌肉群的强化训练，循序渐进，固

强补弱。”金秋时节，第 78 集团军某旅军

体骨干集训现场，教导队军体教员、三

级军士长秦盼盼站在通用 400 米障碍器

械前，结合新编修的《军事体育训练大

纲》，耐心细致地与战友分享科学训练

理念和招法。

“哪有那么麻烦，多跑几趟，练熟就

行了”“通用 400 米障碍，拼的就是体力

和速度”……听着战友们的讨论，秦盼

盼感觉到部分战友在思想观念上依然

存在误区，他并没有急于纠正，而是选

择来一场小比武。

秦盼盼和一名年轻军士一起站上通

用 400 米障碍起点。场边观战的军体骨

干心想，年近 40 岁的老班长怎么能比得

过 20 岁的小伙子？然而，出乎大家的意

料，只见秦盼盼跨越壕沟、跳越矮墙、快

速通过高板跳台……以 5 秒的领先优势

率先冲过终点。

走下训练场，大家都对秦教员充满

了敬佩，纷纷向他请教训练方法。秦盼

盼也毫无保留地分享了诀窍，“要想练出

成效，不仅要有干劲闯劲，更要讲科学规

律”。这是他教学组训一贯坚持的原则，

也是他多年来军体训练的心得。

2019 年，秦盼盼被选调到教导队，

担任军体教员。他在走访各连队时发

现，不少官兵还是习惯“以跑练跑”“以

杠练杠”等高强度、高爆发的训练方式，

短期内看似效果不错，但从长期来看，

后续进阶训练相对较难，还容易引发训

练伤。

“给别人一碗水，自己先要有一桶

水。”秦盼盼决心在军体组训领域干出一

番名堂。当年，他踊跃报名参加了北部

战区陆军组织的军体骨干集训。

集训的第一堂单杠课，便让秦盼盼

大开眼界。教练教授了宽握引体向上、

离心引体向上等十余种训练方法。对肱

二头肌、背阔肌、斜方肌等发力肌群的系

统讲解，更让他找到了提升军体训练质

效的“密码”。

休假期间，秦盼盼专程前往河南省

中长跑训练基地参观学习。专业运动员

在训练前的热身很充分，通过慢跑完成

“心肺预热”，再组织臀大肌拉伸、股四头

肌拉伸等动态拉伸训练，而后进行开合

跳、弓箭步跳、高抬腿等神经激活动作，

这些都让他深受触动。

为了掌握科学的军体组训原理和模

式，秦盼盼开始自学《运动解剖学》《运动

训练学》等专业书籍，尝试高强度间歇训

练、平衡与敏捷训练、核心稳定性训练等

多种训练方式。

经 过 不 断 摸 索 和 苦 练 ，秦 盼 盼 不

仅 个 人 体 能 训 练 成 绩 快 速 提 升 ，还 掌

握了多个肌群的训练方法。针对战友

的 困 惑 ，他 可 以 快 速 给 出 有 针 对 性 的

训练方案。

今年初，备战军考的大学生士兵李

帅向秦盼盼求助——他在引体向上训练

中遇到了问题。在仔细观察李帅的训练

后，秦盼盼发现他背肌力量偏弱、训练

方法单一。为此，秦盼盼专门为李帅制

定 了“1+X 专 属 套 餐 ”，每 天 全 力 完 成

1 组引体向上后，立即转入辅助训练，包

括使用 20 公斤杠铃模仿划船动作、通过

双杠进行斜身引体等。通过半个多月的

训练，李帅成功突破瓶颈，达到优秀标

准。圆梦军校后，李帅专门打电话向秦

盼盼致谢。

“我希望自己的军体组训方法能够

使战友们受益，实现军体训练效益最大

化。”为了更好地帮助战士们提升成绩，

秦盼盼在旅里首次开通了军体训练服务

热线，专门解答官兵的疑问。

“当前，《军事体育训练大纲》对军体

训练考核内容进行了整体性优化重塑，

新的训练模式对组训者能力素质提出更

高要求，从练好到教好，还有很长的路要

走。”他利用休息时间查资料、编教案，针

对通用战斗体能等课目研究精准化施训

手段，在创新军体组训模式的攻关之路

上执着前行。
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长期高强度训练后，肌肉恢复越来

越慢，酸痛感挥之不去？深蹲、硬拉时关

节隐隐作痛，担心运动损伤积累？训练

成绩卡在瓶颈期，一直徘徊不前？

面对训练中的瓶颈，我们想要突破，

科学的训练方法、合理的恢复策略以及

精准的营养补充，一样都不能少。

训练中有 3个问题，会阻碍成绩突破。

首先，过度追求训练强度，忽视恢复

周期。

不少新战友为了快速提升体能水

平，在军体训练中一门心思地增加训练

量，却没意识到肌肉修复、体能恢复也需

要时间。

长期进行高强度训练，身体也吃不

消，不仅会引发慢性炎症，关节韧带也会

跟着受损，就连免疫力都有可能下降。

其次，关节压力积累，埋下损伤隐患。

长期高负荷的进行 3000 米冲刺跑、

引体向上、手榴弹投掷、深蹲等训练，对

关节韧带的冲击不小。如果没有采取科

学的保护措施，关节就会慢慢出现疼痛，

严重的话影响训练和生活质量。

再次，在高强度训练后，没有及时补

充营养。

高强度训练后，肌肉肌糖原储备下

降，肌肉纤维受损，电解质流失明显，必

须补充碳水化合物、蛋白质，以及水分和

电解质。否则，机体恢复效率将会大受

影响。

那么，面对训练中的困境应该怎么

办？

首先，合理安排训练与休息。

战友们不应一味地追求高强度和大

运动量训练，而是要找到训练与休息的

平衡点。

我们的肌肉在训练中会受到微小的

损伤，而在休息的过程中，身体会对这些

损伤进行修复和重建，从而使肌肉变得

更强壮。因此，给肌肉足够的恢复时间

至关重要。

此外，充足的睡眠也是关键。睡眠

是身体进行自我修复和恢复的重要时

期。高强度训练后的官兵要尽量保证每

天 7~8小时的高质量睡眠。

战友们可以制订周期性训练计划，

合理安排计划与休息。例如，前 4 周慢

慢增加训练强度，给身体一个适应的过

程，到第 5 周就适当减量，让身体好好休

息、恢复。

这种方式能在持续刺激肌肉生长的

同时，让身体得到休息，避免过度疲劳，

保障训练效果和身体状态。

其次，强化关节稳定性训练。

长期高强度运动、姿势不对或缺乏

针对性锻炼，容易削弱关节稳定性。当

关节稳定性降低，运动时软骨、韧带、肌

肉无法协同工作，疼痛便会找上门。

像跑步时，膝关节承受数倍于体重

的压力，如果周围肌肉力量弱，无法缓

冲，韧带受损，疼痛随即而来。

要摆脱运动后的关节痛，强化关节

稳定性训练很关键，主要从热身、力量训

练、拉伸三方面着手。

最后，科学的训练与营养补充缺一

不可。

有的官兵认为要控制体型就不能吃

含脂肪较多的食物，但其实优质脂肪和

碳水化合物一样，对身体非常重要。

体能训练是一场持久战，避开训练

误区，掌握科学的方法才能事半功倍。

愿战友们都能在科学训练的道路上

越走越远，让军体训练成为战斗力生成

的推进器。

如何突破训练“瓶颈期”
■孙华宇 吴英灼

举重是中国队在奥运会上的夺金

大户，向来备受瞩目。在洛杉矶奥运会

上，举重项目的级别将迎来大调整。

10 月 2 日 至 11 日 ，2025 年 举 重 世

锦赛在挪威小城弗勒举行。新一届世

锦 赛 对 项 目 级 别 进 行 了 全 新 设 置 ：男

子 分 为 60、65、71、79、88、94、110 公 斤

级 和 110 公 斤 以 上 级 ，女 子 分 为 48、

53、58、63、69、77、86 公斤级和 86 公斤

以上级。本届世锦赛是新级别首次在

国 际 大 赛 亮 相 ，因 此 吸 引 了 多 位 奥 运

冠 军 参 赛 。 此 外 ，近 几 年 鲜 少 露 面 但

实力不俗的朝鲜队派出了全主力阵容

参赛。

由于今年世锦赛与全运会间隔时

间较短，中国举重队以锻炼新人、适应

新级别、为新奥运周期备战打基础为主

要目标，派出了 11 名选手参赛，女子 6

人、男子 5 人。其中，只有男子 71 公斤

级的何岳基和男子 88 公斤级的潘云华

有过世锦赛参赛经历。

在男子 60 公斤级比赛中，首次参加

世锦赛的中国运动员王浩获得抓举、总

成绩两枚金牌以及挺举铜牌。1998 年

出生的王浩赛后表示，自己首次参加高

水平国际赛事感到十分兴奋，很快进入

到比赛状态。他说：“教练想保护我，避

免受伤，所以在抓举已经把对手拉开的

情况下，选择了稳扎稳打，并没有在挺

举比赛中去冲击更大的重量。”教练万

建 辉 也 表 示 ，队 伍 提 前 准 备 了 比 赛 战

术，根据比赛实际进展情况，选择了稳

中求胜的策略。

在男子 71 公斤级别比赛中，中国选

手何岳基夺得抓举金牌、总成绩铜牌，

并刷新了抓举世界纪录。另一名中国

选手元浩获得该级别抓举银牌。

该级别争夺相当激烈，前五名的总

成绩依次仅有 1 公斤的差距。抓举比赛

中，何岳基在第二、三次试举中两度刷

新世界纪录。凭借第二把举起 157 公

斤，他已经拿到单项头名，但为了拉开

更大的差距，他在第三把又增加了 3 公

斤的重量并试举成功。随后进行的挺

举 比 赛 不 是 何 岳 基 的 强 项 ，他 稳 扎 稳

打，以 184 公斤的成绩结束挺举比赛。

何岳基的成绩定格在抓举 160 公斤、挺

举 184 公斤，总成绩 344 公斤，收获抓举

金牌、总成绩铜牌。

本届世锦赛前，国际举联公布了各

个新级别世界纪录的“世界标准”，只要

在国际比赛中举起超过“世界标准”的

重量就能拥有世界纪录。

此外，李树妙在女子 48 公斤级比赛

中获得挺举铜牌。

最终，中国举重队在本届世锦赛上

收获 3 金 1 银 3 铜。

据悉，洛杉矶奥运会举重项目具体

比赛级别预计在 2025 年底确定。国际

奥委会执委会近期批准洛杉矶奥运会

举重比赛从男、女各 5个级别变为各 6个

级别，但 120 人（男、女各 60 人）的总参

赛人数维持不变。

新 周 期 新 级 别 ，给 世 界 各 地 的 举

重 高 手 们 带 来 了 新 挑 战 ，同 时 也 是 新

机遇。以年轻队员为班底的中国队通

过 本 届 世 锦 赛 锻 炼 了 新 人 、积 累 了 经

验 ，也 见 识 到 了 世 界 顶 尖 选 手 的 强 劲

实 力 。 明 年 ，举 重 世 锦 赛 将 在 中 国 宁

波 举 行 ，中 国 举 重 队 力 争 取 得 更 好 的

成绩。

上图：中国选手何岳基在比赛中。
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