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体育人生

隆冬时节，帕米尔高原深处，寒风

如刀，雪粉飞扬。

驻守于此的新疆克孜勒苏军分区

座座边防营区，却将这里漫长的雪季变

成了热力四射的“冰雪练兵场”——雪

地足球赛激战正酣，雪地山地拉力赛你

追我赶，自制冰壶碰撞有声。这些因地

制宜开展的冰雪体育运动，不仅点燃了

寒冬里的训练激情，更成为锤炼官兵体

能、砥砺戍边意志的独特平台。

雪地足球，可谓冰天雪地里的“体

能加速器”。

冬日午后，海拔 3200 米的玉其塔

什边防连营区旁，一场雪地足球赛激

战正酣。下士隆庆在积雪深及脚踝的

场地上灵活带球突进，只见他突然一脚

斜传，跟进的队友接球劲射，足球应声

入网！

场 边 观 战 的 官 兵 爆 发 出 阵 阵 喝

彩。在这片冰雪覆盖的高原上，足球不

仅是体育活动，更是官兵挑战自我、强

健体魄的军体训练。

“一开始在雪里跑不动，摔跟头是

常事。”来自南方的隆庆坦言，高原雪季

曾让他有点胆怯。班长鼓励他：“别怕，

跟着大家一起多踢球，能提升协调能力

和爆发力，慢慢就适应雪地了。”如今，

隆庆已是足球队里的主力，在雪地里奔

跑如飞。“感觉浑身是劲，连冬天巡逻爬

山都不那么喘了！”他笑着说。

像 隆 庆 一 样 受 益 的 官 兵 不 在 少

数。连队干部介绍，雪地足球运动开展

以来，官兵的耐力、速度和平衡能力普

遍增强，冬季训练伤也明显减少。雪地

里的一次次奔跑、配合，练强了体魄，也

踢出了乐观与坚韧。

雪地山地拉力赛，堪称极限跋涉中

的“意志试金石”。

午后，室外气温零下 12 摄氏度，苏

约克边防连的雪地山地拉力赛在哨音

中开始。10 公里赛道，官兵要从海拔

3200 多米一路攀升至海拔 3700 米左右

的雪山终点，途中还要翻越 2 处陡峭达

坂，途经冰河、陡坡和乱石滩。随着海

拔越来越高，空气越来越稀薄，体力消

耗越来越大。这 400 多米的海拔落差，

对官兵的体能和意志是不小的考验。

上等兵李梦佳在最后几公里感到

极度疲惫。“班长，我真跑不动了……”

他气喘吁吁。

“想想我们巡逻时的路！”身旁传来

班长的声音。李梦佳脑海中浮现出与

战友们踏雪巡逻的画面，界碑就在前

方。他深吸一口凛冽的空气，再次迈开

脚步。

冲 过 终 点 线 时 ，他 用 时 1 小 时 21

分，刷新了个人最好成绩。脸上汗水与

冰霜交织，他的笑容却格外灿烂。

这条模拟巡逻路况的赛道，是连队

锻造官兵体能和毅力的“熔炉”。在极

限跋涉中，官兵不仅熟悉了雪地行进技

巧，更锤炼了“一步不能退”的顽强意

志。战友之间相互鼓劲、携手冲线的情

谊，也让连队的凝聚力愈发坚实。

自制冰壶，成为雪野上的“凝心聚

力场”。

在吐尔尕特边防连，一场别开生面

的冰壶比赛引人注目。官兵把旧机油

桶打磨成“冰壶”，改装扫帚当作“冰壶

刷”，在自制的冰道上玩得不亦乐乎。

“注意弧线！刷冰！刷冰！”排长苏

洪毅推出“冰壶”，两名战友奋力刷冰调

整轨迹。壶体缓缓滑行，最终稳稳贴近

营垒中心，周围响起一片叫好声。

“这项运动太锻炼心态了，必须沉

得住气、看得准、配合好。”二级上士王

权说。为了增加挑战性，他们还会在比

赛中模拟突发干扰，锻炼官兵在压力下

的专注与冷静。

列兵张肖帆以前性子急，经过几个

月冰壶训练，做事沉稳了许多。“它教会

我，越是重要时刻，越要心静、信任队

友。”他感慨地说。冰壶划过冰面的清

脆声响，与官兵的欢声笑语交织在一

起，成为寒冬里温暖而有力的节奏。

黄昏时分，训练归来的官兵在温暖

的阳光房内放松休整。窗外雪花静谧，

室内笑声朗朗。

运动场上的快乐与活力，驱散了边

关的孤寂与苦寒。“以前总觉得冬天漫

长难熬，现在不一样了。”来自四川的战

士杜李陈说，“足球、拉力、冰壶……这

些活动让冬天充满了活力。和大家一

起训练、流汗、欢呼，感情更深了，守在

这儿的心也更踏实了。”

下士尼加提·伊德日斯弹起都塔

尔，唱起古老的柯尔克孜族歌谣。歌声

悠扬，诉说着对家园和边关的深情。歌

声中，一张张被高原阳光和风雪雕刻的

脸庞上，写满了自豪与乐观。

一场场因地制宜的冰雪运动，如同

纽带，将官兵紧紧联结在一起，在强化

体能、磨练意志的同时，更滋养了乐观

主义精神，凝聚起深厚的战友深情。

荣誉室里，一面“雪域练精兵 热血

铸边关”的锦旗格外醒目——那是官兵

心声的凝聚。当体育运动融入边关生

活，当青春热血邂逅高原冰雪，便产生

了奇妙的“热雪”效应——风雪严寒化

为锻炼舞台，漫长冬季成为练兵课堂。

年轻士兵们不仅守卫着山河，也在

冰雪中锻炼着更加昂扬的生命力量。
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初识卢嫔嫔，是在第七届世界军人

运动会前的一次探营。

一场突如其来的暴雨过后，北京西

郊湿热难耐。就在这样的一个夏日午后，

卢嫔嫔和队友们接连进行了 10 多组的

2000米跑、射击和 500米障碍接力训练。

“最难的就是障碍跑了。”训练结束

后，还在拉伸的卢嫔嫔说，“障碍的高度

和男队员的一样，还要钻铁丝网、跨铁

杆、跳洞穴。你看，每次练完之后腿上

都青一块紫一块的。”

再次见到她，是在不久后第七届世

界军人运动会的赛场上——

打破 3 项世界纪录，成为第一位总

分超过 5600分的女运动员。全速冲过终

点后，她大喊了一声，没有像很多选手一

样倒在海绵垫上休息，而是和教练紧紧

地拥抱在一起。

破纪录，一直是卢嫔嫔的梦想。“嫔

嫔这孩子，从 2015 年入队到 2017 年第

一次参加世界大赛，打破障碍跑世界纪

录一直是她的梦想。”作为教练，李春梅

对于弟子的追梦路记忆犹新。

想要破世界纪录，除了天赋，更需

要努力和坚持，没有任何捷径可走。

军事五项是衡量各国军队战斗力的

一种标志，而障碍跑又是军事五项中难度

最大、最考验军人综合素质的一项比拼。

进入军事五项队的第一课，就是观

摩老队员进行障碍跑训练。只要看一

次训练，就能明白这支队伍“英雄军事

五项队”荣誉称号从何而来——

3 米远的投弹助跑线缩短到 2 米，

越 野 跑 场 地 的 坡 度 从 20％ 增 加 到

50％，50 厘米的低桩铁丝网降低到 45
厘米……把比赛场地长的压短、短的拉

长、高的变低、低的变高、小的放大、大

的变小的做法，大大提升了训练难度，

也正是通过这样的主动加压、上难度，

才让队员们在国际赛场上脱颖而出。

“敢想，才能成功。”针对自己的不

足，卢嫔嫔一直在进行针对性训练，中

午吃了饭，就去投弹场上练投弹，强化

肌肉记忆；晚上也加练自己的弱项，改

正训练中存在的问题。把训练当作比

赛，把赛场当成战场，坚持从难从严瞄

准实战训练，正是她一举打破 3 项世界

纪录的制胜秘诀。

随着军事体育队伍职能由面向赛

场为主向面向部队为主转变，再一次见

到卢嫔嫔，是在西部战区某空军训练基

地，她作为服务部队军事体育训练的专

家组成员指导官兵进行军体训练。

她将自己多年参加国际军体比赛的

经验转化为实用管用的组训方法，制作

成贴近官兵需求的训练方案，提升官兵

科学训练水平，推动基层训练提质增效。

“快一秒、准一环，战场上就多一分

胜算。”上高原、走海防、下连队，每到一

个单位，卢嫔嫔都把自己掌握的科学组

训方法和训练理念倾囊相授。

赛场连着战场，无论是训练场上一

次次奔跑，还是国际赛场一次次跨越，

或是课堂上一次次演示，都蕴含着军体

健儿敢打敢拼的战斗作风。

10 年间，对于卢嫔嫔来说，变化的

是身份，不变的是初心——一颗永远热

爱军事体育的赤诚之心。

破 纪 录 的 背 后
■马 晶
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沈阳联勤保障中心某部开展雪地徒步拉练。图为官兵携手翻越山丘。
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斗转星移，沧海桑田。10 年时光，

我从军事五项队的试训队员到世界冠

军，从军体专家到军校教员，又到如今的

学员……坐在课桌前，我时常回想起曾

经的峥嵘岁月和热血时光。

风掠过耳际的呼啸、跨越障碍时

肌肉的紧绷、冲过终点线后的急促喘

息……军事五项赛道上的点点滴滴，至

今仍常在我脑海中回想。这片见证了我

汗水、泪水与荣光的赛场，在不知不觉间

将“升国旗、奏国歌、扬国威、振军威”的

信念，深深烙印在我的骨子里。

我与军事五项的缘分，始于 2015年

年初的一次招新。出生于军人家庭的

我，从小便怀揣着军旅梦。八一军事五

项队招新的消息，立刻燃起了我追逐梦

想的热情，慕名找到了女子组主教练李

春梅。

可那时的我，压根不会游泳——障

碍游泳却是军事五项的比赛项目之一，

这无疑是一道巨大的阻碍。但我不愿

放弃，向教练郑重承诺：“给我 3 个月试

训期，我一定能达标！”

那段试训时光，是对意志与体能的

双重淬炼。

练游泳，我从零起步，别人游1000米，

我咬牙加到 2000 米。呛水、抽筋成为

常态，我却从未想过停下；

练投弹，为强化肌肉记忆，我在中

午休息时独自留在训练场反复练习；

练越野跑，我在入队初期仅能跟着

跑 4 公里，然后就只能目送队友们的背

影远去了。为提升耐力，我在周末主动

加练，跟男队员一起完成长距离训练，

只为了筑牢耐力基础。

……

凭着这股不服输的韧劲，我顺利攻

克了游泳，成功通过了试训，正式成为

八一军事五项队的一员。

在欣喜之余，我也深深明白，这项

由陆军单兵战斗技能演变而来的军事

体育项目，每一点进步都离不开日复一

日的刻苦打磨。经过一段时间的训练，

我弹跳能力强、灵活性好的特点开始展

露出来，这让我在 500 米障碍跑项目上

有着得天独厚的优势。

打 破 女 子 500 米 障 碍 跑 世 界 纪

录 —— 我 在 心 中 默 默 给 自 己 定 下 了

一个目标。

2017 年，国际军体第 64 届军事五

项世界锦标赛在厄瓜多尔海边小城萨

利纳斯市举行，这是我首次代表队伍踏

上国际赛场。

在赛前封闭集训中，教练针对我的

技术特点制订了备战策略，从提高300米

大口径步枪射击的精准性，到把握 50

米障碍游泳的节奏，再到打磨 500 米障

碍跑的动作衔接……我在训练中反复

拆解每个项目的技术要领，晚上复盘白

天训练中的问题，研究国外选手的技术

特点，常常忙碌到深夜。这是我第一次

向女子 500 米障碍跑世界纪录发起冲

击。为了完成这个目标，我在训练中借

鉴男运动员的越障动作，成绩多次逼近

世界纪录。

赛场上，面对来自 18 个国家的顶

尖选手，我满脑子都是“破纪录”的念

头，心态愈发急切。500 米障碍跑的 16

个障碍物个个都是“拦路虎”——2 米

高栏、爱尔兰高板、矮墙……没有一个

会因为你是女兵就降低标准。

徒涉场是前半程的关键障碍，本需

要脚掌稳稳贴合桩木、稳步通过，可我

急于提高速度、冲击纪录，脚下节奏明

显加快，完全偏离了训练中的标准动

作。就在踏上徒涉场中间桩木时，我因

为重心失衡导致脚掌踩脱，身体踉跄数

步才勉强稳住。裁判当场示意违规，一

次性扣掉 50 分——这致命的扣分，让

我冲击世界纪录的希望彻底破灭。

那一刻，我的脑子里一片空白，耳

边的呐喊声仿佛都消失了，只剩下心头

的慌乱与不甘。但军人的本能让我瞬

间清醒——比赛还在继续，我绝不能因

一次失误就放弃！

我迅速调整呼吸，压下失落情绪，

将后半程的比赛当作自己首次亮相国

际赛场的历练，咬牙继续向前冲刺。尽

管没能打破世界纪录，但我沉下心后顺

利完赛，获得个人第五名和新人奖。

站在赛场旁，我深刻意识到：急于

求成只会适得其反，破纪录需要实力，

更需要沉下心的定力，任何一个细节的

疏忽都可能导致满盘皆输。

时光匆匆，一年转瞬即逝。

2018 年国际军体第 65 届军事五项

世界锦标赛在奥地利举行，我带着一年的

沉淀再次出征，破纪录的念头比上届比赛

更加强烈，甚至成了一种执念。

为了避免重蹈覆辙，我在训练场上

对徒涉场、异向平衡木等易失误的障碍进

行专项攻坚，每天反复练习上百次踩踏、

跨越动作。教练用摄像机帮我记录下每

一个细节，再逐帧分析去调整步幅、重心

与落地角度，模拟各种复杂场景，锤炼应

变能力。经过多轮集训，我在技术细节和

心态把控上都有了明显进步。

决赛当天，我在前半程节奏飞快，

顺利通过了上次出现失误的徒涉场。

可就在通过异向平衡木时，急于求成的

心态再次影响了我的动作——本想借

着前半程的势头进一步提速，却忽略了

异向平衡木需要“稳”才能通过。我脚

下的步幅过大、重心前倾，重重摔倒在

赛道上，膝盖钻心的疼痛瞬间蔓延开

来。虽然下意识地蜷缩了一下，我却未

敢有丝毫停留，双手撑地猛地爬起来，

不顾膝盖的刺痛，继续向前冲刺。直到

冲过终点线，在教练和队员的提醒下我

才发现膝盖已红肿淤青。

忍着伤痛完成后续比赛，我与队友

默契配合，拿到女子团体、女子障碍接力

两枚金牌，收获女子个人全能铜牌。

颁奖后，我坐在赛道边，抚摸着膝盖

上的伤，心中满是不甘与自责：两次比赛都

出现同一个问题，过于迫切的渴望反而成

了最大的绊脚石。破纪录的路没有捷径，

唯有摒弃杂念、脚踏实地，才能抵达目标。

2019 年在武汉举行的第七届世界

军人运动会，是我第三次向世界纪录发

起冲击。带着前两次的教训，我终于将

“必须破纪录”的执念，转化为“把每个

动作做好”的专注。

赛前备战训练进入“魔鬼”模式，我

每天提前抵达训练场，从起跑发力、越

障手脚配合到落地动作衔接，每个细节

都反复打磨。

主教练李春梅不仅帮我补齐技术

短板，还通过极限体能挑战、连续模拟

比赛等方式，锤炼我的耐力与抗压能

力。完成规定训练量后，我主动加练，

晚上再回看训练录像，分析每个动作的

毫秒差距。

终于到了女子 500米障碍跑比赛的

日子。主场观众的呐喊声震耳欲聋，我

站在起跑线上却出奇平静，脑海中只有

在训练中千锤百炼的连贯动作。

“砰”，一声枪响。我从起跑就开始

加速，顺利跨越 2 米高栏，踏上徒涉场，

脚掌稳稳贴合桩木，通过异向平衡木动

作流畅从容——每一个环节都精准复

刻了训练中的最佳状态，每一次跨越都

拼尽全身力气。

“2 分 10 秒 09。”

冲过终点线后，李春梅教练激动地

抱着我说：“破纪录啦，嫔嫔你太棒了，

你打破了尘封 12 年的女子 500 米障碍

跑世界纪录。”

我不仅破了世界纪录，还一下子将

世界纪录提高了 2 秒多。我太兴奋了，

泪水瞬间夺眶而出，1600 多个日日夜

夜，所有的艰辛与付出在此刻都有了圆

满的答案。我想，这也许就是幸福的具

象化吧。

在后续比赛中，我稳扎稳打，不仅

获得女子个人全能金牌，还与队友携手

拿下女子团体、女子障碍接力金牌。这

一次，我不仅破了女子 500 米障碍跑世

界纪录，还以 5627.2 分的总成绩打破女

子个人全能世界纪录，成为军事五项运

动中首位突破 5600 分大关的女军人，

并 且 与 队 友 管 超 楠 、王 堂 林 携 手 ，以

16701.1 分的总成绩打破女子团体世界

纪录。

比赛结束的这一天，恰逢我的 23

岁生日——我被世界各国军人运动员

两次高高抛向空中。颁奖台上，我昂首

挺立，望着冉冉升起的五星红旗，听着

雄壮的国歌，庄严敬礼。

这 3 枚金牌、这 3 项世界纪录，是送

给自己的生日礼物，也是对前两次失利

的有力回应，更是献给祖国和军队的赤

诚答卷，我终于实现了“拼倒争第一，站

着升国旗”的誓言。

军运会结束后，随着军体队伍职能

转型，我先是成为服务部队军体训练的

专家组成员，后来又站上国防科技大学

的讲台，成为一名教员。站在三尺讲台

上，我把多年训练积累的经验和赛场上

的感悟，尤其是三次冲击世界纪录的波

折与教训，毫无保留地传授给学员们。

“军事五项比的不仅是体能、技能，

更是军人的血性胆气和战场制胜能力。

破纪录、夺第一的道路从非坦途，进步藏

在千百次枯燥的重复训练中。”看着学员

们在训练场上拼搏的身影，我仿佛看到

了当年的自己，希望我的经历能对他们

的军旅之路有所激励，“过于急切的渴望

易成羁绊，任何细节的疏忽都可能前功

尽弃，唯有脚踏实地、筑牢根基，方能抵

达梦想彼岸。”

如今，我走进海军工程大学的校

园，成为一名研究生，得到了系统学习

军事理论知识的机会。课堂上，我专注

钻研军事训练学等专业课程，努力将实

践经验与现代军事理论深度融合，思考

如何将所学知识切实运用到部队训练

中，为战斗力生成添砖加瓦。

从2015年的试训新兵，到国际赛场的

世界冠军，再到如今的军校教员与研究生，

我的人生赛道不断延伸，但初心从未改变。

军事五项教会我的，不仅是突破自

我的勇气，更是军人的使命担当与“稳扎

稳打方能行远”的人生哲理。那些曾经

的失利与伤痛，早已化作成长路上的宝

贵养分，让我在追梦途中愈发坚定从容。

图①：卢嫔嫔（左）、管超楠（中）和

王堂林（右）在赛后庆祝。

图②：卢嫔嫔在比赛中翻越障碍。

图③：卢嫔嫔在比赛中冲向终点。
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