
男子举重（69公斤级）运

动员石智勇具有良好的运动天

赋和潜质，也充满了果敢拼搏的斗志

2016里约奥运赛场，代表“中国力量”的

石智勇成功顶住压力，勇夺男子举重69公

斤级冠军。这不仅使得中国在该级别上

实现了奥运四连冠，也意味着继 2000年

悉尼奥运会占旭刚勇夺男子举重 77
公斤级冠军后，浙江选手时隔 16

年，再次夺得奥运举重冠

军。
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赛艇运动既是奥运会竞赛项目，又

是力量耐力型运动项目。有道是“兵马

未动,粮草先行”，赛艇运动员想取得好成

绩，除了科学的训练以外，吃饭更是头等

大事。跟随队伍在高原冬训的记者“潜

入”厨房重地，带你领略赛艇运动员的日

常饮食。

走进厨房，跟随赛艇队上高原的大

厨郑井安就拍着冰箱告诉记者：“全厨房

就这个最金贵了，高原训练三个星期的

肉都在这里面。”运动员的食品安全一直

是每支运动队的重中之重，“为了防止运

动员误食瘦肉精,我们都是从正规肉食品

企业买肉,并要求他们提供检测报告,或
者提供样品我们自己检测,符合要求的才

会签订供货协议,还要不定期地抽检。”

所以此次高原训练为了预防食品问

题，赛艇队的主要肉类食物（猪肉、牛肉等）

都是从千岛湖国家水上运动训练基地运过

来的。日常饮食中，只有蔬菜、水果、鱼、鸡

肉等食物才会在当地的菜市场购买。

运动员的早饭品种丰盛，刀切馒头、

粉丝、吐司面包、蛋炒饭、粥等，主要是以

碳水化合物为主。郑井亮说，赛艇队中

有很多运动员都是第一次上高原，有不

少人出现不同程度的食欲不振、气短等

高原反应，所以准备的食物高碳水化合

物(高糖)会多一点，可以代偿体内氧供应

不足，提高缺氧耐受力。

中饭和晚饭通常都是8个菜，在平原

训练荤素搭配一般都比较平均，在高原

蔬菜和水果会比荤菜多一点，因为在缺

氧环境下补充维生素十分重要。训练强

度大时还会进行加菜，那时候一个运动

员每天要吃十多种食物，种类要尽可能

多。但郑井安说,运动员饮食不只讲究多

样化，还讲究精确化。对于赛艇运动员

来说维持较低的体脂水平是保持运动能

力的关键，所以脂肪的营养摄入量可不

能过多。“为了控制脂肪摄入量,运动员的

肉食以鱼肉、牛肉、鸡肉为主,炒菜的用油

量也要控制。”

除了饮食外,运动员还要使用蛋白质

粉、维生素等营养补充剂。“这些东西更要

严格定量,一般精确到克,微生素、矿物质

等则要精确到毫克、微克。”领队方宣纲还

从千岛湖带了一些铁皮石斛，常会分享给

运动员们，当然这也是需要定量服用的。

郑井安告诉记者：“运动员的饮食很

难以固定，如果你换了一个外训地点又

会有所不同，我到时也需要听科研人员

的建议，重新做一份食谱。”

自带安心肉 蔬果要补足

赛艇运动员高原训练吃什么？
□本报特派记者 朱郑远 发自云南会泽的报道

石智勇：力拔山兮“石”破天惊11

2016 年，对于武术套路运

动员王地来说，是收获满满的一年

——包揽了全年武术套路全国性赛事中

南拳项目的所有金牌。如今，他早已将目标

锁定为 2017年天津全运会，这也是他实现大满

贯最重要的一步。

在繁重的训练压力下，王地还抽出大量的时

间学习相关知识，严格要求自己，坚持完成学

业，在大学期间获得了多项校级奖学金和国

家奖学金荣誉。他希望通过武术深入了

解中国传统文化，让自己能成为一

名“文武双全”的武术人。

王地：刚柔并济 文武双全

武术套路运动员戴丹丹拥

有与生俱来的武术天赋。2016
年，她代表中国参加世界太极拳锦标

赛，获得第二届世界太极拳锦标赛女子自选

太极剑冠军，不仅在世界级竞技台上展示自

己高超的技艺，更是以人文交流使者身份向世

界传播了中国传统武德武术文化。

同年 11月，在舟山举行的全国武术套路

太极拳剑锦标赛上，戴丹丹包揽了女子自

选太极拳、自选太极剑、个人全能冠

军三项冠军，并蝉联自选太极

剑项目四连冠。

戴丹丹：太极侠女 飞霞流“丹”

面容清秀的跆拳道选手、余

姚女孩闻人云涛在2016年取得了长

足的进步。从体校、省队到国家队，再到各

地征战，十余年来，闻人云涛通过自己的努力收

获了无数枚奖牌。但她憧憬着能走上更多国际赛

场，让家乡人民在世界更高领奖台看到她的身影。

跆拳道是一个按体重分级别的项目，在高强

度训练的同时，运动员还得严格控制体重，这对

身高 1米 75的闻人云涛来说挑战巨大。她以

顽强的毅力克服困难，虽然参加的比赛项

目从 40公斤级发展到 49公斤级，但

她始终没有让自己的体重突

破54公斤。

闻人云涛：静如娉婷 动若奔雷绍兴籍运动员王铁鑫是中

国赛艇队的一名老队员，称得上中国

男子赛艇轻量级项目中“一哥”级人物。在

2016年赛艇世界杯第一站男子轻量级四人单

桨决赛中，王铁鑫和其他三位队友发挥出色，为中

国队夺得季军，更为中国赛艇队赢得了进军里约奥

运会的入场券。

8月，王铁鑫出征里约，当他远在地球另一边的

巴西准备奥运会比赛时，儿子出生了。这一喜讯

让王铁鑫更加充满动力。经过激烈的角逐，在

全体队员的共同努力下，获得了奥运会第8
名，这是目前中国队在境外比赛取得

该项目的最好成绩。

王铁鑫：“艇”身而出 铁血丹“鑫”
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