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晨曦未破，薄雾笼罩营区，天边透

出一抹淡白微光。凌晨 5 点，我起身换

装，准时出现在训练场上，用晨跑开启

新的一天。

这 样 的 晨 起 奔 跑 ，我 已 坚 持 了 6

年。充分热身完毕后，我环营慢跑 3000

米 ，结 束 拉 伸 放 松 后 准 时 投 入 当 天 的

工作。

在不同人生阶段，我对跑步的认知

几经重塑。

求 学 读 书 时 ，需 每 日 准 时 集 结 列

队 出 操 。 我 身 着 校 服 跟 紧 队 列 ，在 朦

胧 曙 色 中 踏 破 拂 晓 。 当 时 ，晨 跑 是 课

业 之 外 的 硬 性 安 排 ，脚 步 里 满 是 被 动

早起的仓促。

考入军校后，早操被纳入一日生活

制度，晨起列队跑操成为常态化内容。

规律的训练夯实了体能根基，晨跑于我

而言，开始变得从容轻松。

步入岗位履职后，日常事务缠身，

坚持晨跑的日子寥寥无几。一段时间

以来，我只得依靠求学阶段积淀的体能

储备，维系身体状态。疏于运动的弊病

逐渐显现：曾经轻松达标的 3000 米跑变

得举步维艰，日常爬三四层楼梯便觉得

胸 闷 气 短 ，年 度 体 能 考 核 只 能 勉 强 及

格，整日身心俱疲。

身边一位坚持 10 年长跑的战友建

议我通过晨跑锻炼身体，他经常与我分

享自己跑步的真切感悟。在同事的再

三邀约下，那年盛夏的一天拂晓，我下

定决心重返跑道。

热身结束，开跑。刚过 2000 米，长

期缺乏锻炼的体能短板便暴露无遗：我

感到呼吸急促紊乱、双腿沉坠如灌铅、

咽喉干涩灼痛，数次萌生放弃的念头。

战友全程伴跑在侧，现场传授科学

呼吸法，纠正我含胸塌腰、落地笨重的

错误跑姿，用一声声短促有力的口令不

断帮我校准步频、步幅。跑到 3000 米

时，我的呼吸与步伐慢慢协调，紊乱的

脚步趋于平稳。待到起床号响彻营区，

5000 米顺利跑完。那一刻，清风裹挟草

木清香扑面而来，连日积攒的烦闷与疲

惫一扫而空。

放松拉伸时，战友的一席话点醒了

我：长跑不仅挑战身体耐力，更是在打

磨心性与韧劲。于是，我定下目标，每

周自主晨跑不少于 5 次。

经过日复一日的坚持，我的身体状

态及跑步成绩有了明显改观。起初，后

半程我全凭意志硬撑；坚持 3 个月后，不

仅配速快了，而且也感觉更轻松了。奔

跑，慢慢从煎熬变成迎着晨光、舒展身

心的惬意时光。

后来，我辗转多个城市工作，晨跑

的习惯始终没有中断。工作日在营区

慢跑，休假时就近沿港湾码头长跑，来

回绕行 10 公里左右。长年奔跑，彻底

扭转了我以往对跑步的片面认知。从

前 ，我 只 把 长 跑 看 成 必 须 完 成 的 军 事

体 育 训 练 任 务 ，开 始 晨 跑 之 后 才 真 切

感觉到跑步可以重塑内心——处理棘

手工作陷入瓶颈、心生懈怠之时，初次

晨 跑 步 履 蹒 跚 、咬 牙 硬 扛 的 画 面 总 会

浮现在我眼前。我告诉自己再坚持坚

持 ，相 信 风 雨 过 后 终 会 见 彩 虹 。 在 这

种 自 我 激 励 下 ，我 很 快 便 能 调 整 状 态

迎难而上。

3000 米 跑 是 军 人 基 础 体 能 课 目 ，

集 中 组 训 重 在 规 范 引 导 ，夯 实 基 础 。

想 要 真 正 突 破 成 绩 瓶 颈 ，更 在 于 长 年

自律、自主加练。对我来说，持之以恒

的 晨 跑 能 稳 步 强 健 心 肺 功 能 ，提 升 下

肢 耐 力 。 待 到 野 外 驻 训 、长 途 战 术 机

动、重难点课目攻坚时，扎实的体能成

了我攻坚克难的底气。在长跑中咬牙

坚持、不轻言放弃的历练，淬炼了我不

服 输 、敢 亮 剑 的 意 志 。 长 跑 里 沉 淀 的

隐忍与坚毅，与沙场直面困难、奋勇冲

锋 的 战 斗 精 神 一 脉 相 通 。 在 工 作 中 ，

我 依 托 长 跑 磨 砺 出 的 定 力 调 整 心 态 ，

沉下心梳理思路、破解难题。

从被动应付训练任务，到主动迎着

晨曦奔跑，经年不辍的晨跑，让我强健

了体魄、丰盈了内心。在岁岁朝朝的晨

光里，我在跑步的同时也沉淀出伴随军

旅征程、受用一生的宝贵精神财富。

奔 跑 在 晨 光 里
■陈超叶

随着年中体能考核陆续展开，身

边常有战友感到困惑：“我都这么努力

了，为什么成绩还是不见提高？”

谈及体能提升，有的战友对此的

认知就是投入更多的时间、完成更大

的 训 练 量 、忍 受 更 多 的 酸 痛 ，来 获 得

成绩的突破。这种理解是将体能训练

简化为纯粹的体力输出，认为结果的

差异主要取决于投入的程度和意志力

的强弱。但军事体育训练的本质并非

体力劳动，必须要基于人体的生理规

律进行科学训练，才会取得进步。

今天，越来越多的战友熟悉运动

训练学中的超量恢复原理，即在运动

持 续 一 段 时 间 后 ，人 体 会 感 到 疲 劳 ，

但 在 负 荷 合 理 、休 息 得 当 的 条 件 下 ，

经过一段时间恢复，其运动能力不仅

可以恢复到原有水平，甚至会超过原

有水平。这一现象也被称为“超量补

偿 ”。 从 本 质 上 来 说 ，进 步 并 不 发 生

在训练刺激的那一刻，而是在训练结

束之后的恢复期。我们期待的肌肉修

复与增长、神经系统的适应、能量储备

的回升……实际上更多发生在我们训

练后休息和睡眠的时候。

如果不能理解这个基本逻辑，就

容易把“让自己疲劳”混淆为“让自己

进步”。一旦我们不断地刺激身体，却

不给它足够的恢复窗口，就是在消耗

自己，而不是在提高自己。

从表面上看，我们确实付出了很

大的努力，但实际取得的进步未必与

努力的程度对等，甚至有可能导致缓

慢倒退。因此，真正有价值的努力不

是比谁更能忍受疲劳和酸痛，而是比

谁更能按照人体的生理规律去科学制

订和高效执行训练计划。

方法不对，越努力越疲惫。一味

忍受疲劳和痛苦的努力，不但无法保

证结果，而且很容易使人陷入成绩瓶

颈，甚至引发意外伤病。

同样的，常年使用同一套训练计

划，也无法带来持续的进步。因为人体

是一个适应性极强的复杂系统，当反复

给予相同的刺激，身体适应之后就不会

再有新的变化发生。进步需要的是渐

进超负荷，即在恢复能力允许的前提

下，有节奏地提升训练强度，比如增加

重量、增加次数、缩短组间休息、改善动

作质量等。如果没有这个意识，坚持再

久也只是在原地画圈。这不是不够努

力，而是努力的方向错了。

还有的战友在技术动作尚未建立

正确模式之前，就开始追求大重量或高

强度，对动作细节缺乏重视。人体关节

的结构是有活动范围的，肌肉的发力

也是有顺序的。当一个动作长期偏离

生物力学的最优路径，压力就会被转

移到那些本不该承受它的关节上。例

如膝关节代替髋关节承重，腰椎代替

胸椎旋转，肩关节在错误的轨迹上反

复摩擦……这些问题不会立刻爆发，因

为身体有代偿能力，可以让我们在错误

模式下持续训练很长时间。但当累积

的压力超过肌肉组织耐受的临界点，运

动损伤就来了。到那时回头看，之前所

有的努力都在为伤病积蓄条件。

老话说，“只要功夫深，铁杵磨成

针”，它强调的是坚持的力量，但很少

有人在引用它时补充一句，前提是方

法正确。在这种思维惯性下，当我们

在训练中遇到瓶颈的时候，第一反应

总是“我还不够努力”，于是便会加量、

加频次，问题却可能因此变得更严重。

另一个原因是，有的军体训练课

目看起来太“简单”了。跑、跳、推、拉、

蹲、举……这些技术动作看起来并不

难，但往往这种表面上的“简单”容易

制造一种错觉，让人觉得不需要专门

学习就可以掌握。

实际上，一个标准的负重深蹲，涉

及踝关节灵活性、髋关节铰链能力、核

心稳定性、胸椎伸展度等多个环节的

协调配合，任何一个环节的缺失都会

引发不必要的伤病。训练中，看起来

简单的事情，做起来不一定简单。

因此，在进行军体训练时，官兵首

先要掌握运动人体科学、运动训练学

的基础知识。这些常识是理解军事体

育训练安排的前提，能直接帮助大家

避开“练得越多越好”“每天练到力竭

就是努力”等误区。

此外，战友们在训练中还需要时刻

“监听身体的反馈”。既要学会分辨肌

肉的良性酸痛与关节或软组织的不适

（前者是训练达到一定强度的正常反

馈，后者是需要警惕并调整的信号），还

要培养对自身动作的觉察能力，能够在

训练中感知到发力的是目标肌群还是

代偿部位。这种本体感觉的建立，有助

于在训练中更好地保护自己。

进行军体训练，努力的前提是找

到 正 确 的 方 法 。 正 因 为 努 力 是 稀 缺

的、值得珍惜的品质，才更需要把它用

在正确的地方。

每次训练都应遵循科学的训练方

法，让每份努力都指向明确且可持续

的进步。这既是理性选择，也是对自

己负责。掌握必要的知识，并科学开

展 训 练 ，努 力 才 有 真 正 的 落 脚 之 处 。

期 待 每 名 战 友 都 能 学 有 所 获 、练 有

所得。

训练努力还须方法得当
■马 晶

军体讲堂

我与体育

体 谈

爬绳训练，是部队官兵经常开展的

一项军事体育训练，也是《军事体育训练

大纲》明确的一项实用技能训练课目。

它 主 要 是 培 养 官 兵 通 过 垂 直 障 碍 的

能力。

在训练过程中，部分官兵会出现发

力动作模式不对的问题，如过度依赖上

肢力量、脚下频繁打滑、攀爬效率低下

等，难以通过考核。其根本原因在于忽

视了爬绳是一项以“腿部驱动”为主的训

练内容，动作不规范、专项力量与耐力不

足，再加上缺乏科学系统的训练，导致成

绩不佳。

为帮助官兵突破爬绳训练难点，纠

正错误发力模式，在此推荐一套“先地面

后悬空、先分解后完整”的训练方案，供

战友们参考。

想要练好爬绳，官兵需先从地面练

起，从基础动作入手，建立正确的动作感

知与腿部驱动的发力模式。可采用以下

几个训练方法。

坐姿踩绳定型练习。受训者坐于地

面，将绳索的一端系于腰间，由一名辅助

者在对侧拉直绳索提供稳定反拉力。练

习时严格遵循收腹提膝，两膝外旋呈剪

刀状，以脚尖侧立姿势将绳勾卷至脚踝

内侧并踩实的流程反复训练，确保每次

踩踏都稳固有力，足以抵抗辅助者的轻

微拉力。每组重复 15~20 次，重点强化

提膝剪腿与勾卷踩绳的专项技术，形成

正确的肌肉记忆，以有效解决官兵在爬

绳时脚底打滑的问题。

仰卧爬绳协同练习。受训者仰卧，

绳索横向置于身体上方，由两名辅助者

分别位于头脚两端拉紧绳索，保持水平

张力。受训者模拟攀爬动作，仅依靠手

脚协同发力使身体沿绳索水平移动。每

组完成 10~15 米的移动距离。该训练能

有效预防动作脱节、借力代偿等问题，在

非垂直状态下强制受训者形成正确的手

脚协同模式。

悬垂踩绳站立练习。利用低单杠或

绳索下端未离地的低高度来进行训练，

受训者双手握杠悬垂后，连贯同步完成

小幅引体与收腿踩绳的动作，确保手脚

联动。踩牢绳索后，通过小腿回折、重心

前压的方式，主要依靠腿部蹬伸力量站

起。每组重复 8~10 次，重点是掌握从悬

垂到站立的完整发力模式，体会腿部驱

动起身的重心转换技巧，强制建立以腿

部为主的发力习惯。

低绳完整攀爬练习。在 3 米以下的

安全高度，开展慢速完整攀爬训练，不追

求速度，只专注动作模式与手脚协同训

练。攀爬时可默念“一引收剪锁住绳，二

勾翻卷踩得稳，三蹬换握站起来”的口

诀，引导自己正确完成动作。每组进行

1~2 次完整攀爬，全程由保护人员观察

动作衔接，确保每一个环节都符合标准，

重点强化腿部蹬伸的同时向上换手的攀

爬节奏，逐步形成连贯动作的动力定型。

当能完成标准高度的攀爬，且全程

保持腿部驱动的正确发力模式后，可通

过以下的进阶训练来提升专项能力，强

化实战本领。

标准高度重复攀爬训练。按照标准

高度开展训练，从连续 2次起步，逐步增加

连续攀爬次数；每次着地后调整时间不超

过 3秒，模拟考核节奏。每组按个人能力

完成对应次数，组间休息2~3分钟，核心是

提升专项力量和速度耐力；重点关注疲劳

出现时，能否保持正确的动作，坚持以腿

部力量驱动攀爬，避免技术动作变形。

递减间歇耐力训练。这是提升极限

耐力的结构化训练方法，以连续 5 次攀

爬为目标，可分为三组进行：第一组完成

2 次，休息 60~90 秒；第二组完成 2 次，休

息 60~90 秒；第三组完成 1 次。随着能力

提升，逐步增加每组次数、减少组数，最

终过渡到连续完成 5 次攀爬。训练时需

严格控制组间休息时间，保持训练强度，

确保每组最后几次攀爬仍能保持技术动

作不变形。

弱项针对性强化训练。官兵可根据

个人短板开展针对性训练：若收腹举腿

乏力，可增加屈膝两头起、仰卧两头起、

悬垂收腿触绳等练习，强化核心力量；若

上肢拉引力量不足，需加强握绳引体向

上、杠铃划船等背部与上肢力量训练；若

存在踩滑问题，则需返回坐姿踩绳定型

练习，重新强化勾卷踩绳的精度与力度。

负重攀爬强化训练。在熟练掌握技

术动作后，可穿着轻型战术装具或佩戴

2~3 公斤的负重开展攀爬训练，模拟实

战负重状态。每组进行 1~2 次攀爬，逐

步提升负重重量，在额外负荷下检验并

巩固发力模式，提升绝对力量与负重垂

直机动能力。

复杂环境适应训练。此项训练需在

严密监督与全程保护下开展，可尝试攀

爬直径 1.8 厘米的细绳，或人为设置轻微

晃动的绳索，提升手脚在不同条件下的

控制精度与适应能力；也可在充分热身

后开展极限次数挑战，突破个人连续攀

爬纪录，锤炼极端疲劳下保持动作稳定、

完成任务的顽强意志。

突破爬绳训练的瓶颈，需遵循由易

到难、循序渐进的原则，摒弃单纯依靠手

臂蛮干的错误动作模式，牢牢抓住腿部

驱动、手脚协同的技术要领。官兵可结

合自身能力水平选择对应训练方式，同

步强化腿部发力控制、上肢拉引力量、核

心稳定性与手脚协同能力。

在爬绳训练的过程中，始终要把安

全放在首位。训前仔细检查绳索磨损、

顶端固定及保护垫设置等情况，训练时

安排专人全程监护，严禁非训练人员在

绳下逗留，训练人员体力不支时立即报

告并在保护下着地。

锲而不舍，金石可镂。只要坚持规

范动作、科学训练，相信战友们不仅能顺

利通过考核，更能将训练成果转化为战

场垂直机动的实战能力。

爬
绳
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■
陈

发

许

硕

6 月 18 日，武警海南总队三亚支队第八届“强军杯”足球赛决赛上演，双方球员

展开激烈攻防对抗。图为队员在比赛中。

黄文涛摄

海军某部在海训期间组织沙滩运动会，锻炼官兵体魄。图为官兵进行搬运弹药箱比拼。 昂正平摄
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