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千岛湖国家水上运动训练基地千岛湖国家水上运动训练基地，，是中国赛艇和静水皮划艇起飞的摇篮是中国赛艇和静水皮划艇起飞的摇篮；；而这座以而这座以““千岛湖千岛湖””命名的水上运动训练基地命名的水上运动训练基地，，助力了来自全国各地区水军的崛起助力了来自全国各地区水军的崛起；；

可以这么说可以这么说，，千岛湖就是中国水上项目冠军的起航之地千岛湖就是中国水上项目冠军的起航之地。。

说起浙江皮划艇队说起浙江皮划艇队，，就不得不提奥运冠军孟关良就不得不提奥运冠军孟关良，，以孟关良为首的浙江皮划艇队始终是国内皮划艇运动的一支劲旅以孟关良为首的浙江皮划艇队始终是国内皮划艇运动的一支劲旅。。前不久前不久，，本报记者来到千岛湖本报记者来到千岛湖，，

近距离观摩了这项运动近距离观摩了这项运动，，也切身感受了一番浙江皮划艇队的冬训也切身感受了一番浙江皮划艇队的冬训。。

体能训练 冬训的“基石”

次日早上 8点，男子皮划艇队主教练

吴光宏就带着队里的小伙子开始了晨

跑。早上的千岛湖气温还没上升，水下气

温只有 2-4℃左右。晨跑结束后，队员们

开始在岸上进行准备活动，将身体充分舒

展开，做好下水准备，因为接下来将是半

小时的 4公里训练，15分钟一趟，共两趟。

吴光宏告诉记者，“对于皮划艇运动来说，

需要不断和水打交道，不下水体验‘水感’

是不行的。所以即便是冬天，运动员也需

要下水进行训练，这早就习以为常。今年

又是全运会年，还必须要多下水。”

“上下艇是最需要注意的，因为艇在

水里漂着，脚踩进去的时候，要是掌握不

好平衡，很容易掉进水中。”教练一边稳住

艇，一边引导记者小心翼翼地上艇。“皮划

艇在水上虽然比较稳，但即便是一名专业

运动员，在水上一不小心也是十分容易翻

船的，在冬季的千岛湖里翻船足可以让你

体验到什么叫‘冰冷刺骨’。”

当翻船翻出经验，每个皮划艇运动员

都具备了良好的游泳技能。即使在冬训

期间，每周教练会安排队员游泳，对于皮

划艇运动员来说游泳既是他们的救生技

能，又是一种体能训练的好方法。他们的

游泳课最少3公里起步，不停歇来回。皮划

艇领队张文静告诉记者：“在皮划艇比赛开

始前，都会组织运动员进行 200米游泳测

试，证明自己有自救能力。”

“冬天下水非常艰苦，水上训练和岸

上可不一样，稍微一划就基本全身湿透，

而且教练对我们的速度有要求，还不能慢

慢划。大概 2公里之后就开始感觉手沉

了，身体也开始冻僵了，别以为半小时的

训练很轻松啊，这才是一天中最艰难的训

练。”队员吴江告诉记者。

因在水中经常碰水，有好一些运动员

的手上长出冻疮，但就和老茧一样，他们

早已不在乎。运动员双手整日握桨，磨破

的血泡还未等结痂，就又磨破了。摊开已

长满老茧的双手，吴江说，现在手上的老

茧，已厚得用剪刀剪都不疼了。

下水训练结束，运动员会进行10公里

的跑步训练，“跑步可以使全身毛细血管

得到扩张，身体大量出汗有利于排掉身体

在冰水中产生的寒意。”吴光宏解释道，

“再者还可以提高运动员的有氧能力。”许

多队员跑完之后全身热气腾腾，原本在水

上的凉意变成了运动后的舒爽。

安静，是千岛湖基地最大的特点。

年轻人哪有不喜欢热闹的，在千岛湖基

地的生活训练真有几分“苦行僧”的味

道，几乎与世隔绝，周围没有商场，没有

超市，运动员每天的生活除了训练还是

训练。让训练者心无旁骛，这大概是千

岛湖训练基地成为浙江水军，乃至中国

水军的崛起摇篮的原因之一吧。

世上没有一杆登天的云梯，勤奋，

才是领奖台上最强有力的话语权。为

了本届全运会，4年前浙江皮划艇队就

开始精心准备。从目前来看，很多队员

都具备了夺金的实力。在中国，皮划艇

运动与乒乓、游泳、体操等早已被大众

所熟悉的优势体育项目不同，只是刚刚

兴起，但浙江皮划艇队依旧在默默努力

着，期待着他们在“苦行”后振翅高飞的

那一天。 （朱郑远）

寒冬下水找感觉 经受“冰与火”的考验

浙江皮划艇队：在千岛湖接受“极限挑战”
□本报记者 朱郑远 文/摄

记者来到基地的当天下午，皮划艇队

正在进行力量训练。场地里，队员正在进

行高翻训练，而队员的每一次高翻，旁

边的体能教练都会将其动作进行梳理，

矫正队员的不规范动作。体能教练姓

游，来自中国台湾，增加一名体能教练是

浙江皮划艇队为了备战全运会，特意提

出的要求。

游教练告诉记者：“通过几个月的训

练，队伍总体的训练情况相当不错的。每

个人都在逐步的在提高自身的力量水

平。”

在结束这段时间的恢复训练后，游教

练则组织队员进行大分量的爆发力训练，

而放在最后的是体能训练，体能训最基本

的就是跑步。对于男子皮划艇组的吴江

来说这也是他最怕的一项，他最不喜欢的

就是跑步，每次都要跑 10公里，通常绕圈

跑，而且每圈时间都是固定的，既不能快

也不能慢。“匀速太枯燥了，不过冬训不储

备体能，今年全运会年哪来的实力，必须

要跑。”这个不喜欢陆上运动的“浪里花”，

在 2016年全国皮划艇锦标赛夺得了 500
米四人艇冠军。

水上训练 冬训的“冰与火之歌”

“苦行”之后是爆发


