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军体擂台

清晨的北疆大地，寒风凛冽，呵气成

霜。在一阵热烈的掌声和欢呼声中，第

78 集团军某旅第三届“兵雪同心·砺剑

北疆”冰雪文化节拉开帷幕。

急促的哨音划破寒风，鼓手擂响战

鼓，“咚——咚——咚！”的节奏与队员的

呐喊声交织在一起，冰上龙舟比赛开始

了。

冰上龙舟是此次冰雪文化节最具特

色的项目，共有 9 支队伍参赛，每支队伍

12 人，包含 1 名舵手、1 名鼓手和 10 名操

作手。比赛采取分组淘汰赛制，3 支队

伍为 1 组，每组第 1 名晋级决赛。

与水上龙舟不同，冰上龙舟没有水

波助力，全靠队员用冰钎戳刺冰面推动

船身前进。冰面湿滑、受力不均，每一次

前进都考验着团队的划行节奏与力量配

合，也锤炼着官兵在严寒环境下的耐力

与协作意识。

经过 3 场小组赛的角逐，晋级决赛

的 3 艘龙舟整齐列阵。发令枪响，队员

们俯身挥钎，猛地将手中的冰钎狠狠扎

进冰面，溅起细碎冰花。

第一次参加比赛的列兵李振东稍显

紧张，掌心的汗水在寒风中凝结成薄霜，

握钎的手微微发抖。他所在的“猛虎队”

从出发起就占据了领先的位置。可刚过

赛程中段，李振东用力过猛，导致身体晃

动，打乱了全队节奏，龙舟瞬间偏出航

道，与身后队伍的距离不断被拉近。“稳

住！重心压低，同步发力！”担任舵手的

一级上士许蛟龙高声提醒。李振东迅速

调整姿态，咬紧牙关跟上鼓点，冰钎一次

次 扎 进 冰 面 ，与 队 友 们 的 动 作 逐 渐 合

拍。最后 100 米，“猛虎队”的节奏愈发

稳健，鼓手擂鼓的力度越来越沉，队员们

的呐喊声越来越响，冰钎戳刺冰面的声

响整齐划一。最终，他们以 1 分 18 秒的

成绩率先冲过终点，夺得冰上龙舟赛冠

军。夺冠后，队员们的脸上挂着冰屑与

汗珠，在冰面上拥抱庆祝。

如果说冰上龙舟是团队力量的较

量，那速度滑冰考验的就是官兵的体能

与技术。本次冰雪文化节速度滑冰比

赛，设置 400 米个人竞速与 4×400 米团

体接力两个项目。

在速度滑冰 400米个人竞速决赛中，

中士王浩宇是全场的焦点——作为此前

两届比赛的冠军，他的滑行技术早已成

为旅里的“范本”。发令哨响，王浩宇和

大家一起冲出起点，冰刀与冰面摩擦出

清 脆 声 响 ，冰 屑 随 着 蹬 冰 动 作 四 处 飞

溅。前 200米，他与两名战友王明杨和段

瑞康并驾齐驱。进入弯道后，他有意放

慢节奏，调整呼吸，为最后的冲刺储备体

能。直道阶段，他突然压低身体、猛蹬冰

面，凭借娴熟的滑行技术拉开差距，最终

以 47秒 13的成绩率先冲线，实现 3连冠。

冲线后，王浩宇主动扶起了在冲线

后摔倒的战友，指着冰面分享道：“刚才

过弯时，你的重心太靠外了，再压低点就

更稳了。”在他看来，战友们都能熟练掌

握滑冰技术，比夺冠更有意义。

速度滑冰 4×400 米团体接力决赛

的竞争更加激烈。来自某部代表队的列

兵李泽宇，作为第一棒出发。刚过弯道，

他就因脚下打滑，整个人重重摔在冰面

上，接力棒滚出老远，瞬间被对手拉开差

距。李泽宇顾不上疼痛，急忙捡起接力

棒，奋力蹬冰追赶，努力缩小差距。进入

交接区，他把接力棒稳稳塞到王浩宇手

中，呼出白气大喊：“班长，靠你了！”

王浩宇接棒后如闪电般冲出，在弯

道 处 连 续 超 越 两 名 对 手 ，反 超 至 第 二

名。最后一棒队员中士薄栒接棒时，与

第一名仅有一步之遥，全场呐喊声达到

顶峰。最后 50 米，他拼尽全身力气猛蹬

冰面，在冲线瞬间完成反超。最终，该部

代表队以 3 分 48 秒 48 的成绩摘得团体

接力桂冠。

速度滑冰的冰刀声渐渐平息，压轴

项目——冰上拔河赛将现场气氛推向高

潮。每支队伍派出 30 人参赛，采取单败

淘汰制。与陆地拔河不同，冰面摩擦力

骤减，脚下没有扎实土地借力，发力时必

须保持身体重心后倾、脚部贴冰，稍有不

慎就会因为失去平衡而摔倒。这场较量

不仅考验官兵的力量，更考验脚下的稳

劲、团队的默契和坚持的韧劲。

首轮淘汰赛中，上等兵张寿帅所在

某代表队的对手平均身高更高、体重更

重，不少人都觉得他们胜算更大。站在

绳子两侧，队员们双脚呈外八字贴住冰

面，麻绳紧紧勒在肩窝，每个人的脸都涨

得通红。“预备——拉！”裁判哨声刚落，

两股力量瞬间绷紧麻绳，对方凭借体重

优势猛拉，麻绳一点点向对面挪去，队里

两名新兵脚下一滑，身体瞬间向前倾，眼

看就要被拉过中线。

“别慌！重心压低！脚贴冰！”张寿

帅站在队尾，是全队的“定盘星”，他把麻

绳在腰上绕了半圈，双脚死死蹬住冰面，

嘶吼着喊出节奏：“一、二！一、二！”队员

们立刻调整姿态，跟着他的口号同步发

力：每一次喊“一”就沉腰蹬冰，每一次喊

“ 二 ”就 合 力 后 拽 ，麻 绳 在 中 间 来 回 拉

锯。有人的手套磨破了，手指冻得发紫

也不松手；有人的脚下打滑，膝盖跪在冰

面上也死死攥着麻绳，硬是把劣势一点

点扳了回来。

僵持近两分钟后，对方的节奏开始

混乱，有人重心前倾、有人脚下打滑。张

寿帅抓住机会，突然提高音量：“最后一

把，拼了！”全队同步发力，麻绳猛地向己

方移动，随着裁判一声哨响，他们成功逆

转晋级。

半决赛中，他们在比赛一开始就突

然发力，打了对手一个立足未稳，快速

获胜。

决赛中，他们改变战术，以“稳守”消

耗对方体力——在对方猛拉时顺着力道

微微松劲，对方力竭时再小步后拽。比

赛后半段，看到对方一名队员脚下打滑，

张寿帅立刻喊出“发力”，全队同步后倾，

最终将对方拉过中线，夺得冰上拔河赛

冠军。

赛后，队员们瘫坐在冰面上，有人肩

膀被麻绳勒出红印，有人手套磨出了洞，

却都笑得格外灿烂。张寿帅揉着冻僵的

手说：“我们不是赢在力气大，是赢在没

人松劲。冰上再滑，只要大家劲往一处

使，就没人能把我们拉走。”

划动冰钎、脚踏冰刀、攥紧麻绳……

在冰雪天地间，官兵展开一场场紧贴实

战的较量，冰雪赛场也成为官兵锤炼体

能、磨砺意志、凝聚战力的练兵场。

图①：某部一级上士曾维安在速度

滑冰 400米个人竞速比赛中。

图②：官兵进行冰上龙舟决赛比拼。

图③：官兵在冰上拔河比赛中。

张义博摄

冰雪赛场也是练兵场
■梁 铎 周程程

清晨，营区操场一角，我沉肩坠肘，

起势云手，练起了太极拳。

从孩童时代，二十四式太极拳的招

法就伴我成长。然而，直到从军校毕业

来到连队担任排长后，我对太极拳才有

了更深刻的理解。师傅曾说，“拳理通

世事”。我当时只是记下了，如今才算

是理解了。

初到连队，我一心想尽快接手工

作。可第一次带队出公差，因为我对人

员情况掌握不准，任务分工也没考虑周

全，结果进度迟缓，还出了岔子。连务

会上，连长严肃地指出：“安排工作要结

合实际，情况要摸透！”我脸上发烫，心

里却憋着一股劲，想着下次一定要准备

周全，把这口气争回来。

这口气还没顺，体能考核又给我当

头浇了一盆冷水——几个老兵成绩下

滑。我连夜做出训练计划表，贴在公告

栏最显眼的地方。可第二天在食堂，那

句 飘 进 耳 朵 的“ 新 官 的 火 ，烧 得 人 冒

烟”，让我食不下咽。

公差安排的失误犹在眼前，如今又

因急切冒进招来议论，接连的碰壁让我对

自己产生了怀疑，工作思路也陷入迷茫。

午休时，我独自走到训练场上，不

自觉地摆开架势。云手，单鞭，白鹤亮

翅 …… 当 身 体 进 入 那 种 熟 悉 的 节 奏

时，师傅多年前的声音忽然在耳边响

起：“掤劲，不是让你去顶，是让你自己

先‘立’住。自己稳了，才看得清对方

的虚实。”

我停在“揽雀尾”的定势里，浑身一

震。

问题或许不在我用了多大力，而在

于我的“重心”飘着。我太想证明自己，

太想立刻改变什么，这份急躁让我失去

了判断的基准。真正的“掤”，是先找回

自己的中心线。

心态一变，世界的声音都清晰了。

训练间隙、饭后散步，我主动凑到

战士们中间，听他们聊家常、提建议；工

作安排前，先找班长骨干逐一沟通，了

解大家的困难和想法。这就像太极拳

中的“捋劲”——不去硬碰，而是顺着对

方的劲力去感知和引导。

我努力感知着排里的“劲力脉络”：

大家在训练中的瓶颈是哪里？思想“疙

瘩”是什么？内部关系如何？特别是对

一些努力却成效不彰的战士，他们的

“劲”卡在了什么地方，更需要细心体察。

下士董佳璇是我成功帮带的第一

个对象。他经常自己加练引体向上，但

成绩始终徘徊在合格线边缘。通过几

天的观察，我发现他握杠很紧，但拉杠

时含胸耸肩，腰腹软绵绵的，核心没收

紧，力量无法传导。

看清了问题所在，就要精准发力。

这正合了“挤劲”的要义——找准焦点，

逐步突破。我告诉董佳璇：“你手臂力

量不差，但发力顺序错了。我们现在不

急着拉数量，先练‘稳’和‘顺’。”

我和他一起商量了训练计划：第一

周，重点练习悬垂姿势下的肩胛稳定和

核心收紧；第二周，在稳定姿态下尝试

慢速上拉，体会连贯发力；第三周，巩固

动作模式。同时，安排训练骨干带他进

行针对性辅助练习。一个月后，董佳璇

的引体向上成绩达到了良好。

问题解决了，劲不能松。就像“按

劲”，要将突破的成果向下压实，成为新

的稳定基础。我把董佳璇体验到的“核

心发力”要领，固化为全排器械训练前

必做的热身练习。其他工作也一样，内

务规范、装备维护，解决一个，就总结一

条可重复、可检查的标准，并定期“回头

看”。但我渐渐明白，“掤捋挤按”绝非

机械的四步循环。在“按”的同时，还需

持续“捋”顺引导；在“挤”的时候，更要

保持“掤”的自身稳定。这四种劲法在

实践中总是交织往复、同时并存的。

一套拳毕，收势静立。回头看，太

极拳教会我的，并非刻板的招法，而是

一种智慧：掤以定己，捋以知人，挤以破

局，按以固本。这套从拳法中悟出的

“带兵秘籍”，让我作为一名新排长，与

战士们共同成长。

从
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法
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出
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籍
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■
韩
腾
飞

我与体育

冲过 5 公里武装越野的终点线，中

士朱英豪扶着膝盖大口喘息，汗水顺着

额角滴落到跑道上，在地面晕开了一小

片湿痕。

当“总评第一”的消息传来，这个曾

三度在比武中屈居亚军的班长缓了缓

呼吸，紧绷的肩膀骤然一松，嘴角忍不

住向上扬起。

领奖台上，掌心厚实的老茧轻轻摩

挲着略带着凉意的奖牌，金属的触感与

掌心的温度交织，泪水瞬间湿润了他的

眼眶。他过往的汗水与坚持，在这一刻

有了令人欣慰的回响。

朱英豪的比武成绩单上，充满了

“遗憾”——3 次站上领奖台，3 次与冠

军擦肩而过，每次都只差“一点点”。

第一次参加旅“铁骑杯”军体运动

会，是他迈进军营的第二年。5000 米

跑的发令枪响后，他跟着人群冲出去，

一 路 咬 牙 坚 持 到 最 后 —— 全 旅 第 二

名。回到连队复盘时，他诚恳地说“技

不如人，那就好好练”。他清楚，那时的

自己，实力确实不及对手。

第二次，他转战万米长跑比赛。这

一次，他与第一名的差距缩小到 2 秒。

“他以前一直都是这个项目的冠军，比

赛前我就想着自己赢他的机会很小。”

朱英豪坦言，这个“未战先怯”的念头，

像一根无形的绳子，在冲刺阶段拖慢了

他的脚步，让他在心态上先输一筹。

第三次参赛，旅队首次设立涵盖多

个课目的“全能王”比武。铆足劲备战

的朱英豪本以为自己能圆梦冠军，却在

手榴弹投掷环节遭遇意外。比赛中，他

没能找准助跑节奏，第一次仓促出手被

判定为成绩无效；第二次尝试原地投，

只投出 30 多米。因为这个失误，他再

次与冠军失之交臂。

回来后，他静下心来分析这几次比

武屡次“差一点”，主要是因为实力不

足，也与对细节打磨不够有关。

又一年的“铁骑杯”军体运动会近

在眼前，他郑重地在“全能王”的报名表

上写下自己的名字。

备战开始，朱英豪对着自己此前比

武中的短板，逐一突破。一遍、两遍、十

遍……他请战友当裁判，反复演练比武

流程，克服内心的胆怯；每一个课目都

拆解动作、精益求精，杜绝任何细节失

误，一点点筑牢夺冠的根基。

比武日到来，起点线前，朱英豪的

眼神异常坚定。战术基础动作，他动作

干净利落，没有一丝拖沓；障碍赛场，他

一口气翻过去，没多停一秒……稳扎稳

打，在比赛中一步步建立起优势。

真正的考验，落在了最后一项——

5 公里武装越野。背负 20 多斤重的装

具，刚起跑没多久，朱英豪就感到体能

在快速消耗。这条熟悉的赛道，曾是他

三度折戟的地方。这一次，他稳住节

奏，调整呼吸，心中也愈发坚定：我要把

训练中最好的水平展现出来！

冲线的那一刻，看台上的战友们把

连旗举过头顶，齐声高喊：“朱英豪，好

样的！”最终，他以 3 个单项第一的绝对

优势夺冠，将“全能王”稳稳收入囊中。

谈起成功秘诀，朱英豪说：“把每一

次挑战当做成长进步的阶梯，把每一次

失利当做超越自我的契机。当兵的人，

字典里就没有‘放弃’两个字！”

从“三连亚”到“全能王”，他超越的

不仅是赛场上的成绩，更是内心的自我

设限和恐惧。这份用汗水与毅力铸就

的胜利，属于永不言弃的战士。

从“三连亚”到“全能王”
■本报特约记者 郑重语

军体达人

武警广西总队百色支队组织官兵开展综合体能强化训练。图为

攀登训练。 唐明洋摄
军营运动场
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