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寒风呼啸，雪覆群山。

瑞士戈姆斯，第五届冬季世界军

人运动会越野滑雪赛场，海拔 2000 多

米的雪道上，狂风裹挟着坚硬的雪粒，

如砂纸般磨砺着每一寸暴露的肌肤。

我攥紧手中的雪杖，眼前是近乎垂直

的陡坡和深不见底的峡谷。此刻，我

的耳边只剩自己沉重的心跳与呼啸的

风声。那段与冰雪搏击的日子，在脑

海中再次清晰起来。

初识滑雪，是在备战第五届冬季

世界军人运动会集训队。最初，我的

训练项目是越野跑。一个多月后，我

和其他 11 名队友，通过选拔进入滑雪

队训练。对于我这个在山东农村长大

的 姑 娘 来 说 ，滑 雪 是 完 全 陌 生 的 领

域。在此之前，我甚至没见过雪板和

雪杖。

从零开始，意味着无数次摔倒。

双峰林场零下 30 多摄氏度的严寒中，

我踩上陌生的雪板，像个蹒跚学步的

孩 子 ，一 次 次 被 掀 翻 在 坚 硬 的 雪 地

上。雪道，是我每日拼搏的战场——

跑完 10 公里，再进行 30 公里的滑行：

前 10 公里是陡上坡，每一步蹬踏都像

要把大腿肌肉撕裂；中段 10 公里的下

坡，大腿在持续蹲姿中体验灼烧感，每

个转弯都考验技术与胆魄；最后 10 公

里的平道，大多数时候全靠意志力拖

着疲惫的身体前行。

每天，我撕着宿舍墙上倒计时的

日历，过一天，撕一页，像当年迎接高

考一样。12 名集训队员，只有 4 人能

为国出征，淘汰的压力无声弥漫。

“既然来了，就一定要全力以赴。”

早上出操前，我会提前半个小时出现

在雪场，在雪道上熟悉雪感；晚上训练

结束后，我在健身房反复锤炼核心力

量、平衡能力。那些日子里，我在陆地

上一遍遍模仿滑行、转弯、制动的技术

动作，把所有空余时间都用来补齐短

板。笨鸟先飞，当所有人站在起跑线

前，零基础的我没有天赋加持，唯有比

别人更努力、更刻苦、更执着，才能缩

小差距、闯出前路。

考验，远比我想得还要困难。八一

滑雪场有一个令人生畏的高速“S”弯，

对只有 1个月“雪龄”的我来说，这几乎

是难以逾越的噩梦。第一次，我紧张地

想减速，结果整个人飞进了雪堆；第二

次，我在转弯时重心全失，左膝狠狠撞

上了防护栏；第三次，我在弯道被甩飞，

雪杖脱手插进远处的雪墙……第十一

次站在坡顶时，教练劝我回去调整一下

再继续。可我心里始终憋着一股劲：身

为军人，岂能轻易向难关低头？我咬紧

牙关，调整重心，再次压低身体冲了下

去——风在我的耳边锐利地呼啸，膝盖

与脚踝的剧痛逐渐麻木……这一次，我

终于征服了那个弯道。

那天，带着一身淤青回到宿舍，我

虽然在凌晨 3 点被伤痛惊醒，但黎明

到来时，依然准时出现在训练场。

从双峰林场到阿尔卑斯山，考验

持续升级。比赛场地的坡更陡、风更

大，雪质更是严峻挑战——新雪覆盖

着融冰，赛道坚硬如镜。

比赛当天，在最险峻的陡坡，意外

发生了。一次高速滑降中，为了躲避

前方突然减速的选手，我的重心猛地

偏移，重重摔向赛道旁的硬雪堆。“咔

嚓”一声，手中那根坚固的碳纤维雪杖

断为两截。

那一刻，时间仿佛凝固，我脑中一

片 空 白 ，只 有 巨 大 的 不 甘 在 胸 腔 翻

滚。但军人的本能告诉我：比赛还没

结束！

我挣扎着爬起来，攥着半截残杖，

在滑溜如镜的陡坡上艰难攀爬。那一

刻，在异国的风雪里，我在刺骨的寒意

中坚定了奋战到底的决心。紧握着那

半截冰冷的残杖，我用它撑过最陡峭

的崖壁。直到滑至坡顶，遇到组委会

的保障人员，我才终于握住一根完整

的、带着体温的雪杖。

当我冲过终点时，教练告诉我，决

赛的成绩比资格赛快了 5 秒。这微不

足道的 5 秒，是我用 110 天的训练、无

数次摔倒，以及那半截雪杖换来的。

最终，我和队友们一起，取得了越

野滑雪女子团体第 8 名的好成绩。

比赛结束后，那截雪杖的残片被

我带回了连队。对我来说，它静静地

躺在那里，比自己之前获得的任何一

枚奖牌都重要。5 年的军旅生涯，近

半年的集训备战经历，军体赛场教会

我的，不仅是驾驭冰雪的勇气，更是面

对未知挑战时，军人独自跋涉、决不放

弃的硬气。昔日的跌倒与伤痛，都沉

淀为心底最坚实的力量，支撑着我在

未来的军旅之路上，继续迎难而上，滑

向更远的远方。
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我与体育

攀登的路总是坎坷又崎岖，但想

要站上更高的地方、领略更美的风光，

就只有义无反顾地向上走。

初见李乔，是在八一滑雪场。在

教练陈海斌的眼里，李乔的身体素质

不俗，体能出色，是个好苗子。李乔却

说，自己没有滑雪基础，也没有天赋，

只能靠笨鸟先飞的努力才能不掉队。

那天的雪道上，李乔在身后拉了个轮

胎，滑了一圈又一圈。

再次见到她，是在第五届冬季世

界军人运动会的赛场上。比赛场地的

难度不小，甚至有外军运动员在适应

场地后选择退赛。教练问李乔能不能

比，她坚定地说，没问题。

看到她冲过终点，大家都兴奋地欢

呼。教练陈海斌最为开心，“5秒！李乔

你快了 5秒！”李乔告诉大家，她的雪杖

断了。大家这才注意到，她手里拿着

的，并不是自己平时惯用的雪杖。

军人的坚韧和果敢，最终凝结成

阿尔卑斯山上超越自我的 5 秒。5 秒

何其短暂，却是由 110 个日夜的汗水、

无数次摔倒的淤青以及那截断杖共同

托举而来。

李乔的经历告诉我们，成功从没

有捷径，唯有脚踏实地、迎难而上，才

能突破自我。在强军征程上，正是无

数这样平凡而执着的坚守，汇聚成攻

坚克难、奋勇向前的磅礴力量。这种

永不言弃、为国争光的精神，将激励

更多人在各自的岗位上勇毅前行。

风雪路上不言弃
■仇建辉

短 评

近日，新疆军区某部组织“塔山杯”龙虎榜比武竞赛。图为 3000米跑比赛的起跑

瞬间。 郑嘉焕摄

初夏时节的青岛白沙河湿地，微风

过处，水波荡漾。远处的山，若隐若现，

朝阳洒落，河面泛着柔光，时不时有鸟

儿飞过，宛如一幅鸟鸣波漾的水墨画。

河 畔 ，海 军 航 空 大 学 某 基 地 的 训 练 场

上，一阵嘹亮的口号声划破了清晨的宁

静，新兵们士气高昂、脚步清脆，迎着朝

阳奔跑。

从 3 月中旬开始，新兵们已在这里

训练两月有余。风吹日晒、摸爬滚打，

一张张稚嫩的脸庞，在迷彩军营中淬火

成钢，开启从地方青年到一名合格军人

的成长之路——

如何紧贴新兵的实际情况开展训

练，是新训单位每年都在认真思考的问

题。今年该单位直面传统组训模式中

训练不够精准、动力激发不足、场地时

间受限、帮带覆盖不细等痛点和难点问

题，大胆创新组训模式，有效破解训练

瓶颈。

精准施训

一对一帮带

游 泳 ，是 每 一 名 海 军 官 兵 的 基 本

功，也是新兵训练的一大“拦路虎”。

专业性强、标准要求高、新兵畏难

情绪突出……一直以来，游泳都是新兵

训练的重难点课目。为夯实训练基础、

规范教学流程、提升骨干组训能力，开

训前，该基地组织全体骨干开展专题培

训，将游泳教学拆解为陆地动作、准备

活动、熟悉水性、臂腿分解、完整配合、

综合强化 6 个阶段，递进开展。

训练中，新训骨干循序渐进、科学

组训，按先陆地后水中、先分解后完整、

先基础后强化的顺序来组织训练。

该单位还推出小教员一对一帮带

机 制 ，把 粗 放 式 指 导 转 变 为 精 细 化 帮

带，采用集体授课与个性化辅导相结合

的方式，确保每名新兵得到精准指导、

高效提升。

来自重庆的新兵丁君鑫身材偏瘦、

性格腼腆内向。童年落水呛水的经历，

让他产生了对水的恐惧。游泳训练时，

他总是刻意躲在队伍后方，迟迟不愿下

水。

训练过程中，新训骨干紧盯每一个

细节、手把手纠正偏差；丁君鑫也咬牙

突破心理防线，克服恐惧迎难而上，在

泳池里反复练习。他从最初不敢下水，

到熟练掌握漂浮换气，再到独立游进 25

米、50 米。短短两周时间，他顺利摆脱

了“旱鸭子”的标签，顺利通过 100 米达

标考核。

新兵李卓航身材健硕、肌肉发达，

但 身 体 的 协 调 性 相 对 较 差 。 入 伍 前 ，

他 曾 自 学 游 泳 ，但 动 作 不 规 范 ，不 仅

划 水 效 率 低 下 ，而 且 换 气 节 奏 也 有 点

混乱。

俗 话 说 ，磨 刀 不 误 砍 柴 工 。 入 伍

后，为了帮助他纠正动作，新训骨干路

庆祝先带领他在陆地反复练习游泳的

动作，逐一规范手臂划水、腿部蹬夹、

换 气 节 奏 ，纠 正 他 此 前 养 成 的 错 误 习

惯 。 入 水 后 ，再 逐 一 对 他 的 动 作 细 节

进行纠正：划臂时强调手臂伸直、入水

角度精准、抱水推水发力充分，蹬腿时

明确收腿缓慢、翻脚迅速、蹬夹连贯有

力，换气时要求头部转动自然、吸气短

促 高 效 、憋 气 平 稳 绵 长 。 有 了 专 业 的

指导，李卓航主动留在泳池加练，逐一

打磨技术细节。

经过一段时间的扎实训练后，他的

动作愈发标准流畅、划水高效省力，能

轻松完成 100 米游进，训练信心与积极

性大幅提升。

依 托 精 细 化 的 训 练 模 式 ，新 训 骨

干立足每名新兵的自身特点和短板弱

项，因材施教、精准施训，既认真打磨

技术动作细节，也助力新兵苦练体能，

在 军 事 体 育 训 练 中 突 破 自 我 、补 齐 短

板 。 经 过 几 个 月 的 努 力 ，新 兵 们 不 仅

攻 克 了 游 泳 训 练 难 关 ，强 化 了 身 体 素

质，更锤炼了不畏困难、迎难而上的意

志 品 质 ，为 后 续 军 事 训 练 打 下 了 坚 实

基础。

场地前移

随时能开练

单杠引体向上，是新兵体能训练时

的一块“硬骨头”，也制约着体能成绩和

综合训练水平的提升。

作为上肢、背部、核心力量等综合

能力的体现，引体向上对身体素质、动

作规范、肌肉力量的要求相对较高。以

往，该基地和大多数新训单位一样，进

行 单 杠 训 练 常 集 中 在 室 外 操 场 ，受 时

间、场地和天气的限制比较大，新兵练

习频次低、间隔长、连续性差，难以形成

稳定的肌肉记忆，成绩提升慢。

今年，该基地在每层楼统一加装单

杠，将单杠训练由室外延伸至室内，让

器材进楼道，为新兵随时随地练体能、

强素质提供了便利条件。

课间休息、午饭后、熄灯前等碎片

时间，楼道中随处可见新战友拉单杠的

身影。大家主动利用点滴时间进行训

练，逐步增强上肢力量、规范动作要领、

找准发力感觉、形成肌肉记忆。新兵引

体 向 上 训 练 的 连 续 性 、系 统 性 显 著 增

强，成绩也稳步攀升。

19 岁的新兵熊缚鹏身材偏胖，入伍

前 偏 爱 零 食 、缺 乏 锻 炼 ，上 肢 力 量 薄

弱。训练之初，熊缚鹏面对单杠可谓一

筹莫展，双手抓杠后身体下坠、手臂发

软颤抖，别说发力上拉，就连悬挂 10 秒

都很难坚持。

室内单杠全面布设后，楼道里随处

可见的训练器材，让他有了更多的训练

机会。在新训骨干的指导下，他从基础

的澳式引体、摆浪等辅助训练做起，利

用饭后、课间、睡前的碎片时间坚持训

练。同时，他坚持练习俯卧撑、哑铃弯

举等强化上肢力量。两周后，他能借助

弹 力 带 将 自 己 拉 起 来 了 ，感 到 非 常 兴

奋。

在 一 天 又 一 天 的 坚 持 中 ，他 手 上

磨出茧子、手臂时常酸痛，却从不轻言

放 弃 。 一 个 月 后 ，他 能 独 立 完 成 5 个

引 体 向 上 …… 曾 经 畏 惧 单 杠 的 熊 缚

鹏 ，如 今 主 动 向 着 更 高 的 训 练 目 标 发

起冲击。

新兵郑添文体型瘦小，上肢力量不

足，刚开始难以发力，连一个标准引体

向上都无法完成。

新训骨干让他从握力器、坚持吊杠

等训练起步，借助弹力带托举身体开展

辅助引体向上训练，体会背阔肌发力技

巧，逐步减少辅助力度，向独立完成引

体向上过渡。

历经一个多月刻苦训练，他不仅动

作 标 准 规 范 ，手 臂 肌 肉 也 变 得 结 实 起

来，整个人身姿愈发挺拔。

训练场上多流汗，战场上才能少流

血。区队长杨志表示：“自从楼道里增

加 了 单 杠 之 后 ，新 兵 们 训 练 的 机 会 增

多 ，积 极 性 增 强 ，大 家 的 进 步 相 当 明

显。”

室内加装单杠，不仅解决了场地时

间限制、练杠频次不足、成绩提升慢等

问题，更让新兵养成见缝插针、刻苦训

练、持之以恒的良好习惯，为全面提升

体 能 素 质 、夯 实 训 练 根 基 奠 定 坚 实 基

础。

数字赋能

成长看得见

走进该基地学兵队的大门，一块块

数字化训练门牌格外醒目。轻点屏幕，

全班训练态势一目了然。点开个人界

面，每名学员各课目成绩、强弱项精准

呈现；点开单一课目，全员成绩、增长曲

线清晰可见，真正实现训练过程全程追

溯、训练成效数据量化、训练短板精准

定位。

这是新兵体能训练的“智慧中枢”，

让新兵体能训练告别“凭经验、靠感觉”

的粗放时代，迈入“靠数据、重精准”的

科学阶段。

一个六边形能力雷达图，将每名新

兵 3000 米跑、引体向上、双杠臂屈伸、仰

卧卷腹、蛙泳、踩水 6 个维度量化展示。

如同闯关升级，训练中的每一次突破、

每一个进步都在这里直观可见，训练成

果转化为清晰可见的能力图形。新兵

在看得见、摸得着的成长中，收获成就

感，逐步从“要我练”转变为“我要练”。

训练的苦，伴随着成长的甜。大学

生新兵张轩鸣看着自己的六边形雷达

图几乎全部蜷缩在中心区域，内心颇为

焦急。新训骨干依托数字化训练门牌，

将他的训练数据横向对比同批次战友、

纵向追踪个人成长曲线，标注出耐力不

足、上肢力量薄弱、心肺功能偏弱等 3 个

短板，为他定制了“循序渐进、每日微进

步”提升计划——

3000 米 跑 从 短 距 离 间 歇 跑 起 步 ，

间 歇 组 数 逐 步 增 加 ，通 过 强 化 速 度 训

练，提升中长距离的有氧耐力；通过弹

力 带 辅 助 ，先 进 行 引 体 向 上 的 退 阶 训

练，逐渐掌握正确的发力方式；卷腹分

组 进 行 训 练 ，慢 慢 增 加 数 量 …… 每 天

训 练 结 束 后 ，张 轩 鸣 都 会 驻 足 数 字 门

牌前，认真核对当日数据，紧盯雷达图

弱项变化。

历 经 一 个 多 月 的 咬 牙 坚 持 ，他 的

3000 米跑成绩从 15 分钟提升至 12 分 40

秒，单杠引体向上从 0 个突破到 8 个，卷

腹稳定达到 60 个以上，游泳成绩也跃升

至良好。看着自己愈发饱满的雷达图，

张轩鸣的训练劲头更足了。

数据驱动训练模式，让训练过程更

可控、方法更科学、效果更精准，有效激

发 新 兵 训 练 潜 力 ，确 保 训 练 效 益 最 大

化。今年，该学兵队新兵训练整体进度

同 比 提 前 1~2 周 ，优 良 率 提 升 10% ~

15%，训练精准度显著增强，训练质量实

现了飞跃。

教 练 班 长 王 朝 伟 深 有 感 触 地 说 ：

“如今，我们进行新兵训练彻底告别‘凭

经验、凭印象、凭感觉’的老套路，全面

转 向‘ 靠 数 据 、靠 分 析 、靠 科 学 ’的 模

式。我们能精准锁定新兵的薄弱环节

和瓶颈课目，靶向制订辅助训练方案，

训练针对性、实效性大幅提升。”

精准帮带高效促训，场地前移常态

强训，数字赋能精准施训，这 3 招成为该

单位激发训练活力、提升训练质效的关

键。5 月 25 日，在上级组织的体能抽考

中，3000 米跑全员优良、游泳优良率超

90%、引体向上优良率近 90%……一系

列创新举措落地见效、开花结果，让该

基地新兵训练更科学高效。

图①：该基地在训练间隙开展小竞

赛、小比武，锻炼新兵体能。图为双人

趣味俯卧撑训练。

图②：午饭前，新兵在楼道里进行

引体向上训练。
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白沙河畔的“士兵突击”
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