
我是卢嫔嫔，曾经的军事五项世界冠军，如今是一名军校教员。

我接触手榴弹投掷训练，已经超过十年。从刚进军事五项队的时

候不会投，到慢慢在国际军体大赛上取得好成绩，再到下基层指导官

兵训练……对于手榴弹投掷，我有一些自己的训练体会和经验想要分

享给战友们。

要想突破手榴弹投掷的训练瓶颈，一是要掌握合理的发力技术，

二是需要提高专项力量。手榴弹投掷并无统一标准动作，根据长时间

以来总结的训练经验，手榴弹投掷可以总结为侧步引弹、转体蹬地、挺

胸转肩、挥臂出手 4 个步骤。

技术动作详解

准备姿势：侧身站于投掷线后侧，重心落于右腿（左撇子的重心落

于左腿，下同），右膝关节弯曲约 115 度角，右脚与投掷方向成约 90 度

角，右膝与右臀部在同一垂直线上。左脚与右脚错开半个脚，向投掷

方向迈出约 60 厘米，脚尖与投掷方向成约 45 度角，躯干及右臂向右侧

做最大延伸。握弹翻掌朝上，手榴弹与右肩平行，左臂屈肘，自然抬起

约成 60 度角，内旋回收至左胸前，同时头部微微上扬，朝向投掷方向，

完成向后引弹准备动作。

侧划步投掷：右腿蹬伸发力加速，迅速向投掷方向做滑步移动。以

右腿为主动腿，左腿为跟随腿，依次向投掷方向摆动。身体重心依然落

在右腿，左脚后脚跟着地或全脚掌着地，起到制动作用，防止重心过早

前移。

通过核心力量快速主动转体，转体在 45 度至 55 度之间，让身体形

成最大反弓，持弹臂向后充分伸展，将手榴弹摆至比右肩略高 10 厘米

处形成满弓姿势，左臂屈肘向左主动摆动，帮助加快转体速度，核心转

体同时要快速衔接右腿蹬地，重心向投掷方向移动，将下肢力量通过

核心转体，从右腿向躯干再向胳膊传递，大臂带动小臂，力量传递到手

腕，最终通过手指拨弹，将手榴弹掷出。

在投掷时，用力的顺序依次为核心、腿、肩、大臂、小臂、腕和手指，

最后作用于弹上。充分利用所获得的动能，将最大的力作用于手榴弹，

使手榴弹在出手瞬间达到最高速度，最佳的投掷出手角度是 45度。

力量训练方法

1.专项力量练习方法

实心球单手侧投。可以根据个人能力，使用 1~2 公斤的实心球，

20 次为 1 组，训练 2~4 组。

杠铃片或哑铃侧身挥臂。根据个人能力，选择 2~5 公斤之间的重

量，15~20 次为 1 组，训练 2~4 组。

投垒球。选择 9 寸、10 寸大小的垒球较合适，每次练习 20~50 次。

小铅球单手砸地。使用 1~2公斤的小铅球。20次 1组，训练 2~4组。

教练弹原地快投。采用立姿连续快速投掷 6~8 枚教练弹，训练 2~

4 组，每组之间休息 2~3 分钟。

弹力带抗阻训练。使用弹力带每组坚持 1 分钟，每次训练 4 组。

2.小关节力量训练方法

在日常训练中，还可以借助一些辅助器材开展小关节力量训练，

从而提升手榴弹投掷的能力。

肩关节训练，使用 1~2.5 公斤杠铃片或哑铃，进行直臂平举、曲臂

上举、俯身臂外展练习，10~20 次为 1 组，训练 2~4 组；

肘关节训练，通常使用 2~4 公斤的杠铃片或哑铃，曲肘内旋转 10

次、外旋转 10 次为 1 组，训练 2~4 组；

腕关节训练，可使用 2~4 公斤的哑铃进行端腕练习，10~20 次为 1

组，训练 2 组。

常见问题和解决方法

常见问题1：下肢力量完全没用上，只使用了胳膊力量进行投掷。

原因：在侧划步完成之前，身体重心已经提前移动到两腿之间或前腿，

形成了前弓步。此时后腿已经蹬直，腿部在投掷时无法起到传导作用。

解决方法：反复练习体会侧划步技术，先完成侧划步，再进行核心

转体。进行侧划步时，身体重心一定要落在后腿上。

常见问题2：下肢力量只用了部分，以胳膊力量为主进行投掷。

原因：在发力的顺序上应该是“转蹬”，而不是“蹬转”，核心转体意

识在前，而后衔接蹬地，让身体做出最大反弓，而不是先蹬地再核心转

体。如果先蹬地，身体重心就会过早前移到两腿之间或前腿上，下肢

力量的传导作用就很难全部用上。

解决方法：进行徒手练习转体反弓蹬地，或借助弹力绳进行双人

相互协助，完成转体转肩训练。

常见问题3：出手前叠小臂。

原因：有的战友在准备姿势时，习惯握弹手心向下，核心转体反弓时，

手腕没有及时向上翻转，当挥臂发力出手时，就出现了叠小臂的问题。

解决方法：在核心转体蹬地，身体拉反弓的同时，要做到及时翻手

腕，就会改善叠小臂，后续才能做出大臂带动小臂“鞭打”的技术。

常见问题4：很多战友在投弹时，出手时容易忽高忽低，控制不好，

有什么好的方法控制出手？

原因：出手时没有控制住方向。

解决方法：出手控制到位，也是投远的关键。出手时，第一是要制

动出手。左脚全力支撑，主动制动，制动的同时右臂挥臂“鞭打”出

手。第二是要挥臂“鞭打”。这个时候，可以想象大臂是鞭棍，小臂是

鞭绳。发力时大臂带动小臂发力。如果我们感觉胳膊发力僵硬，就没

有体会到“鞭打”的内涵。“鞭打”时，有松有紧才有爆发力。在训练时，

可以采用挥竹条、扔石子、投垒球等简单方法体会“鞭打”技术。第三

是适时划步。划步的目的是在

原地投弹的技术基础上，起到

加速的作用，通常采用侧划步

或交叉步。

（作者系第七届世界军人

运动会军事五项女子个人全能

冠军）
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陈康把照片递过来的时候，犹豫了

一下。

这是一张去年总队比武夺冠后的照

片，他脸上的汗珠清晰可见。他指了指

自己的右肩：“那时候肿得抬不起来，喷

了 3 天药才上场的。”说着，他下意识地

转了转胳膊，肩关节发出轻微的咔嚓声。

坐在我对面的这个下士，个头不

高，身形精瘦，说话慢条斯理。如果不

穿军装，很难把他和“比武冠军”“纪录

保持者”这些词联系在一起。可就是

这 个 看 上 去 有 些 文 弱 的 战 士 ，通 过 4

年的努力，用手榴弹投出了一条冠军

之路。

2021 年秋天，陈康从云贵高原来

到广西总队南宁支队。9 月的八桂大

地湿热得像蒸笼，这个从高原来的小伙

水土不服，上吐下泻了好几天。更让他

难受的是，训练场上他处处跟不上——

队列走不齐，战术动作慢半拍，手榴弹

投出去也总比别人短一大截。

转机出现在一个下午。那天战术

训练结束，指导员走到他身边，没说什

么大道理，只是指着营房门口的“龙虎

榜”：“你看榜上这些名字，哪个不是从

你这一步走过来的？这事急不得，每个

人都有自己的‘时区’。”

陈康顺着指导员的手看过去，榜上

的这些名字他天天见，可从没仔细想过

他们背后的事。那天晚上，他在日记本

上写道：总有一天，我也要上榜。

从那之后，训练场上多了个“拼命

三郎”。队列不协调，他绑着沙袋对着

军容镜练，一个摆臂动作重复上百遍；

投弹成绩差，他向班长请教发力技巧，

从握弹时手指的角度，到助跑时步幅的

节奏，再到转体挥臂时腰腹和手臂的配

合，每一个细节都掰开了揉碎了练。

“投弹不是光靠胳膊使劲，得用上

腰腹的力量，就像打拳一样，力从脚起，

经过腰胯，最后传到手臂。”在班长的指

导下，陈康把投弹动作拆成三步：先练

空手转体，再练持弹慢动作，最后才全

力投。光是转体这个动作，他一天就要

练上百次，对着镜子看自己的腰有没有

扭到位，肩膀有没有“打开”。

“那时候手掌磨破了好几次，茧子

刚长出来又磨掉了。”陈康摊开手掌，掌

心粗糙、纹路很深，“胳膊酸得抬不起来

就喷点药，歇一会儿接着练。”

在战友何明的印象里，陈康有段时

间练得格外刻苦，几乎所有的休息时间

都在加练。有一天下起大雨，他以为陈

康总该歇歇了，没想到推开器材棚的

门，就看到陈康一个人站在棚里，对着

水泥墙一遍遍地挥臂。

上等兵那年，陈康第一次站上支队

比武场。哨声响起，他深吸一口气，助

跑、引弹、转体、挥臂——手榴弹出手的

那一刻，他紧张得身体晃了一下。落点

比训练时近了 5 米，最终与奖牌失之交

臂。比武之后，指导员拍拍他的肩膀：

“比武不光比成绩，更比心态。失误不

是坏事，是下次成功的垫脚石。”

陈康把这句话记在心里。他把失利

原因一条条列在本子上：心态不稳、发力

细节不到位、临场经验不足。针对这些

问题，他继续加紧训练——发现自己的

助跑最后一步总是跨得太大，导致重心

不稳，就专门练了半个月的短距离助跑，

一步一停，直到每一步的步幅都精确到

厘米；主动在战友面前模拟比武，在旁边

有人喊叫、干扰的时候训练自己的定力；

训练时请战友帮忙拍下自己的动作，晚

上在宿舍逐帧回看，找出发力衔接的问

题……慢慢地，陈康发现自己的成绩越

来越稳定，“上场的时候，脑子里想的全

是动作要领，顾不上紧张。”

第二年中队比武选拔，陈康沉着应

战。助跑、引弹、转体、挥臂，一气呵成。

手榴弹在空中划出一道弧线，落点比第二

名远了3米。紧接着的支队比武，他又拿

了第一名，入选总队创破纪录比武集训。

集训时，陈康的训练强度又上了一

个台阶。除了专项训练，还有高强度的

力量训练——杠铃深蹲、卧推、负重引

体向上，他每天练完胳膊都抬不起来。

比武那天，陈康站在投弹线上深吸

一口气。哨声响起，他助跑、引弹、转

体、挥臂——“64 米 02！”裁判报数。全

场掌声雷动，陈康开心地笑了。

走 下 领 奖 台 ，他 却 又 有 点“ 不 甘

心”——“训练的时候我投过 73 米，这

次身体状态没调整到最好。”

今年的总队创破纪录比武，陈康把

成绩提升到 66 米 13，成功卫冕。比武

结束后，他把自己的下一个目标定在了

75 米。

“教全班全排都投得远，比一个人

夺冠更有成就感。”陈康说。作为班长，

他把自己的训练经验总结成《投弹发力

技巧手册》分享给班里的战友，里面详

细记录了热身、发力、放松的每一个环

节。谁投得不好他就手把手地教，从发

力角度到助跑节奏一点点抠细节。去

年，他带的班里有个新兵投弹成绩从

30 多米提升到了 50 多米，拿到中队第

二名。“那天他跑过来跟我说‘班长，我

超过你当年的成绩了’。”陈康笑了笑，

“我告诉他，你要继续努力，争取超过现

在的我。”

从当初队列走不齐、投弹不及格，

到如今两夺总队冠军、刷新纪录，陈康

用了 4 年时间。他说，最让他骄傲的不

是冠军的荣誉，而是每次挥臂时那种

“知道自己可以”的感觉。

左上图：陈康进行手榴弹投掷训

练。 吉守水摄

投弹冠军成长记投弹冠军成长记
■卢泳钢

军体达人

入伍那天，我把那双陪伴了我 10

年的跑鞋也带上了。

这 双 鞋 我 从 初 二 下 学 期 参 加 学

校田径队选拔开始穿，鞋底已经磨得

不成样子，脚后跟外侧都露出白色的

中底了。妈妈几次想扔掉它，我都舍

不 得 ，这 里 头 装 着 我 的 10 年 青 春 和

记忆。

从 15 岁到 25 岁，6842 公里，从县城

的煤渣跑道，到南京体育学院的塑胶跑

道，再到江苏省大学生马拉松锦标赛上

与领奖台失之交臂……我将这一切铭记

在心，怀着感激之情，感谢这段宝贵的经

历带给我的收获与教诲。如今，我将要

开启一段新的人生旅程——

我把跑鞋放进背囊最底层，崭新

的 军 靴 摆 在 最 上 面 。 拉 上 拉 链 那 一

刻，我的内心感到无比踏实，对未来充

满了渴望。

2025 年 9 月 ，25 岁 的 我 在 研 究 生

毕业后入伍来到武警浙江总队舟山支

队，被分到了嵊泗一个四面环海的小

岛上。

新兵连第一次摸底考核，我 3000

米 跑 的 成 绩 是 11 分 05 秒 ，全 中 队 第

一 。 正 当 我 扬 扬 得 意 时 ，班 长 却 说 ：

“匀速跑跑得不错，接下来多练练变速

跑和越野跑了。”我愣住了。班长的话

点醒了我，田径队不需要变速跑，但打

仗需要。

下队后第一次集体环岛长跑，我被

夹在队伍中段，旁边是下士罗伍泽仁。

从第三公里开始连续上坡，我的呼吸节

奏就乱了。第六公里，我感觉胃里在翻

涌，他一把拽住我：“别停，跟住我。”冲

线后，我累得弯腰干呕，罗伍泽仁在一

旁进行拉伸放松。

那晚我蹲在营区门口发呆，指导员

黄慧君路过，“想什么呢？”

“跑不过老兵，在反省。”我有些沮

丧。

“蹲在这儿，你就能想通了？”指导

员说，“环岛路弯急坡陡，练力量、练节

奏、练灵活性，多练才能有进步。”

接下来一个月，我利用业余时间

把在学校里学的敏捷梯训练改成了适

合海岛的版本，专门练变向和脚步灵

活性。

另一次考核，跑到两公里时“撞墙

期”来了，我脑子里冒出了“放弃”的声

音。要是马拉松比赛，我肯定会放慢节

奏。但那天我身上背着枪，旁边是战

友。我想：如果现在打仗，我能说先歇

会儿吗？不能。我咬咬牙，最后一公里

全力冲刺。

不久前，中队召开训练经验交流

会 ，我 跟 大 家 分 享 了 一 个 0.3 秒 的 故

事。

2024 年江苏省大学生马拉松锦标

赛，我备战了 8 个月，每周的跑量从刚

开始的 80 公里提升到 120 公里。比赛

那天，我站在起跑线上，两只脚底板上

茧子叠茧子，摸上去像砂纸。

整个备赛的过程，非常辛苦。第一

次血泡出现在左脚掌外侧，黄豆大小，

走路硌得慌。我没管它，继续跑。第二

天，泡破了，里面的肉磨着鞋垫，每一步

都很疼。我挤出血水，贴上肌贴，咬牙

接着练。

指甲盖是后来才开始掉的。先是

变黑，像淤血灌满了指甲缝，然后慢慢

松动。第一个指甲盖脱落的时候是个

周六。我跑了 26 公里的长距离训练，

回到家脱袜子的时候发现它挂在脚趾

头上，轻轻一碰就掉了。

8 个月的刻苦训练，磨出 4 个血泡，

2 个指甲盖脱落，也积累了 2900 公里的

跑量，我感觉自己的状态不错，对比赛

充满了期待和憧憬。

冲线的时候，我几乎是扑过去的，

脖子伸到极限，身体前倾到快失去重

心。我以为我能站上领奖台。成绩出

来，我第四名。第三名比我快 0.3 秒。

比赛结束之后很久，我都没心气

再进行训练。直到教练给我发了条微

信：“体育教会你的，不仅是怎么赢，更

是怎么输。失败之后追上去，才是体

育的最大魅力。”我盯着那条微信看了

很 久 ，第 二 天 早 上 5 点 又 站 在 了 操 场

上。

讲到最后，我分享道：“我练了 10

年长跑，拿过奖牌，也输过 0.3 秒，体育

教会了我不能被失败打倒，永不放弃才

能赢得胜利。”

散会后，战友问我跑步时总是感到

“撞墙”怎么办。我说：“下次‘撞墙’的

时候，看看旁边的战友——你们一起

扛，墙就倒了。”

我站在那儿，又想起指导员那句

话 。 从 一 个 人 的 奔 跑 到 一 群 人 的 冲

锋，这条路，我跑了 10 年，还会继续跑

下去。

不久前整理内务，我又翻出背囊。

最底层那双跑鞋还在，旁边的军靴已经

穿旧了。我盯着它们看了很久，然后把

背囊整理好放回柜子。

窗外天刚亮，海面上铺着一层金

光，早操的哨声刚好响起。在军旅之路

上，我想跑得更远、更稳。

那
双
陪
了
我
十
年
的
跑
鞋

■
岑

泽

我与体育

近日，第 77 集团军某旅紧贴实战要求，从严从难开展军事体育训练。图为官

兵进行武装越野训练。 何利军摄
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