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力量、体能、调整多管齐下，只为来年打基础

高原上的“魔鬼训练”
□本版撰稿 本报记者 沈梦雪 昆明报道

在浙江游泳队中，有孙杨这样

参加过北京奥运会的“老大哥”，也

有徐嘉余、叶诗文这样经历两届奥

运会的中坚力量，还有像李朱濠这

样出生于1999年，却已经头顶中国

新一代“蝶王”头衔的年轻新锐，可

以说，浙江游泳的力量一直薪火相

传。

在采访中可以感觉到，老队员

的榜样力量在泳池里不可忽视。

很多年轻队员说他们平时跟这些

奥运冠军、全国冠军同池训练，就

会自觉不自觉地学习这些冠军们

的训练方式和态度，这让他们受益

匪浅。

薪火相传的力量，还体现在金

牌教头给年轻教练员的指导。像朱

志根、徐国义这样的金牌教头在冬

训期间会和年轻教练进行沟通，灌

输他们的训练理念和方法，以提高

年轻教练的执教水平。浙江游泳队

教练团队是一支团结且善于学习的

团队，尤其是那些年轻教练员，不仅

在训练方式上相互学习，在训练中

也是恪尽职守。

就像徐国义说的那样：“只要

我们一天还在从事游泳这个工作，

就永远不会停止，永远都是从零开

始，永远都有下一个目标。”

（沈梦雪）

碧波中传承

在昆明海埂体育训练基地门口的滇池边，每年冬天都会出现从西伯利亚飞来的

一群海鸥，它们4月走10月来，多年来一直是这样，就像是遵守了一个约定，从未食

言。而在海埂基地里，也有一群人每年冬天都会来这里训练，日复一日，年复一年，

就像是与这群海鸥有个不能缺席的约定一样，他们就是浙江游泳队。

从伦敦奥运会的4枚金牌，到辽宁全运会创纪录狂揽15金，再到里约奥运会上

的一金两银两铜，浙江游泳这块金字招牌闪闪发亮。诚然，能取得这样的成绩，和教

练员以及运动员的努力是分不开的，而每年冬天来昆明冬训也为运动员们来年的比

赛打下了坚实的基础，这也是为什么浙江游泳队十几年来一直坚持上高原进行训练

的原因。为此，本报记者来到昆明，在海埂基地切身感受了一番“魔鬼训练”。

高原冬训被称作“魔鬼训练”一点不

假。因为缺氧，很多运动员白天训练会抽筋，

晚上还会失眠多梦，因此训练结束之后的放

松必不可少。

如果运动员训练时出现腿抽筋，队医就

会像“救火队员”一样及时扑灭“火情”，还要

找出“着火”的原因。

韩臣从2013年开始跟随浙江游泳队，已

经历了好几次冬训，他说：“当运动员在泳池

中出现抽筋情况时，第一要做的就是给运动

员牵拉，放松肌肉，缓解疼痛，然后再看看是

不是有扭伤或者是哪里拉伤。”所以，每当教

练在训练时，像韩臣这样的队医一定会在泳

池边待命，时刻观察泳池里的运动员，因为随

时都会有突发状况。

白天的训练结束之后，晚上7：00，队医们

又忙碌起来，因为他们需要帮运动员们放松

身体。看似简单的这边按按，那边戳戳，其实

都是对症下药。

因为之前一直在学校上课，叶诗文都没

有很好地进行系统训练，高原的训练就是为

了尽快恢复体能以及将训练计划更加系

统。不过在几堂训练课之后，小叶子的肩颈

活动度并不是很好，对此，韩臣一直在帮小

叶子按偏紧的肩膀，让她能把整个背打开。

韩臣说：“在给运动员放松的过程中，

按摩和牵拉更多一些，尤其是在高原训练

强度上了之后，需要放松的地方比较

多。运动员高强度训练之后背阔肌这

一块的问题会特别多，队医在按摩

的过程中需要解决肌肉酸胀以

及乳酸堆积问题，通过不断

的按摩，帮助运动员把乳

酸释放之后，牵拉开肌

肉才能解决痛点。”

早上7：45，海埂基地的天渐渐露出晨

光，朱志根已经和队员们开始了新的一天

的训练了。

今年已经六十多岁的教练朱志根培

养了一批又一批的优秀游泳运动员，凭借

着多年的带训经验，他说：“冬训是根，是

一个运动员能否在来年茁壮成长的基础，

尤其是在冬训期间的体能训练更是决定

运动员新一年成绩好坏的重要因素。”

每年冬训期间，朱志根都会带着组里

的队员从体能抓起，因为这是浙江游泳队

全年最主要的训练阶段，可以有效提高运

动员的有氧能力和速度能力。

在国外，很多游泳运动员都有专职的

体能教练，而在浙江游泳队中，教练们

既要帮助运动员在水上提高成绩，还要

制定一系列的小肌肉群训练计划。朱

志根说：“力量训练光训练项目就有几百

种，带上高原的训练器材有三十几种，这

都是为了提高运动员力量训练的兴趣而

准备的。”

队员汪顺说：“每年的冬训对我而言

是安全感，如果没有冬训，我可能都没底

气去参加任何比赛。”每天早上的力量训

练，是汪顺特别重视的，一堂训练课两个

小时，他总是练得大汗淋漓。

队员练得认真，教练员更负责，每天

力量训练前，朱志根都会比队员早到30分

钟，整理、检查器材，看看地面是否有异

物，待全部准备工作完成了之后，他泡上

一杯绿茶，队员们也排着队来到了力量

房。

训练时，别看朱志根头发已经花白，

但是每次讲解力量训练的动作时，他都亲

自演示，还和队员一起做，“肩膀打开，挺

胸收腹，只有动作做到位才有效。”

除了体能训练，每年在冬训期间，浙

江游泳运动员还需要尽快调整自己。去

年由于奥运会，之后又有一系列的大

赛，像徐嘉余、李朱濠等运动员都已经

透支太多体能。刚上高原时，他们甚至

一下子没适应高原训练的节奏，在泳池

抽筋了好几次。徐嘉余说：“我是一个

能拼则拼的运动员，比赛的时候就是往

前冲，游不动再说，正因为这样 2016 年

对身体过分透支，冬训需要更加系统的

恢复。”

所以，教练徐国义对队员的要求就是

调整为主。在他看来，冬训是为了让运动

员在系统化的训练之后调整生理和心理

状态。他说：“训练中调整身心，储备体

能，循序渐进地推进训练计划，为来年的

比赛做准备是冬训最重要的。”

一天两训，每次游 6000米—6500米，

这对经常经历冬训的老队员叶诗文、徐嘉

余、李朱濠来说任务量并不是很重，但在

训练中教练会抠细节，要求保证水花效

果，把姿势调整到最佳。如果达不到训练

要求，那重新再游一次也是常有的事情。

徐国义说：“距离 2017年 7月份的世锦赛

还有小半年的时间，如何能在世界级的比

赛中脱颖而出，看得就是谁的准备更充

分，谁的训练效果最好。”

水中憋气，这可是不少老运动员抗

拒的训练项目。“到高原后气息会比较

急，呼吸比平原要急促，要再在水下憋

气真的很磨人。”叶诗文说。同样对憋

气不在行的徐嘉余表示，水中憋气确实

是他主要想要克服的困难，因为这个训

练确实很有效，能够让他在平原训练时

更好得调整鼻息，减少换气的时间，提升

速度。

叶诗文：冬训就是打基础，练强

度，想在冬训期间先恢复到基本状

态。因为之前上课，训练不够系统，

所以要把训练更加日程化。冬训的

日子让我感受到了队里的温暖，很珍

惜和队友们一起冬训的日子。

傅园慧：冬训是我来年比赛的储

备金，如果说冬训的效果不好，那我

来年的比赛一定不能取得很好的成

绩，我是一名运动员，训练是我现阶

段要做的最重要的事情，因为身体的

原因现在训练效果并不是很好，期待

自己在最近尽快调整自己，在年后外

训期间有更好的表现。

徐嘉余：冬训是储备能力的最好

方式，也是备战各项赛事的基础，今

年希望自己在全运会上还有国际赛

场上能有更多地突破。

李朱濠：没来冬训期间，训练之

前会赖床，但真正开始冬训就觉得这

是一件值得重视的事情，今年冬训与

去年相比抽筋的情况比较多，身体有

很大的反应，要在接下去的时间积极

调整。今年18岁了，还是希望自己不

忘初心，一切随心。

汪顺：上个月的18号来到昆明之

后就发烧了，这是上一阶段疲劳的集

中反应，和教练沟通之后我调整了自

己的训练计划，我觉得冬训对我来说

就是安全感，缺不了。

毛飞廉：冬训是给这一年训练比

赛作总结，也是下一年比赛训练的开

始。想要有好的开始，就得把总结做

得更好，总结经验，来年才能有更好

的发挥。
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放松 冬训的“插曲”

调整 冬训的“要务”

体能 冬训的“重头戏”


