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场馆里杠铃、铁皮刺激的味道，

空气中飞扬的镁粉，还有时不时传

来杠铃落地的重响，对于初入举重

馆的人来说，或许是会有些不适。

但对于举重运动员来说，这些都是

他们早已习惯的日常，是他们每天

的生活，日复一日，始终如一。

习惯，可能是他们生活中的关

键词。习惯每一次杠铃的举起、放

下；习惯每一遍胶布的包裹；重复一

次次重量的递增。但无论多少次的

重复，队员们始终专注对待，就如同

石智勇已记不清自己每天要重复多

少次包裹手掌的胶布，但他始终记

得这些付出是为了尽全力来回报大

家对他的期待。

也许，很多人会觉得举重运动

员都是一副“五大三粗”的样子，事

实上他们有的并不只是那粗狂的一

面。他们面对镜头会害羞，会对远

方的家人心怀愧疚，也会在训练之

余有着这个年龄的年轻人所有的兴

趣爱好。在外人看来可能枯燥的重

复挺举的动作，在他们眼中充满了

魅力，因为他们清楚，在这一次次不

断重复的动作背后，才能迎来积淀

的爆发。

（金万君）

重复只为一次爆发

结束一天的训练任务之后，队

员们陆续来到理疗室进行肌肉放

松。“为了让运动员保持正常训练

状态，我们特地从美国引进先进的

技术设备。”队医李居权边对运动

员按摩边解释道，“这样按摩半小

时到一小时左右，他们的深层肌肉

就能松解，进而能够维持肌肉的弹

性和关节的活动度，帮助运动员快

速恢复。”这段不长的时间，对运动

员来说也是难得的享受时光。由

于运动员每天重点训练的肌肉部

位不同，导致身上酸痛的肌肉群也

不同，石智勇说，“今天腰部的训练

比较多，腰部反应也比较大，理疗

之后肌肉就会放松很多，我本身肌

肉比较紧，快速爆发力比较强，所

以每天最后得让肌肉恢复松弛的

状态才能保持第二天正常的训

练。”

在放松过后，石智勇也不忘对

训练时手部磨破的伤口进行消

毒。对比常人的手部皮肤，石智勇

的手明显粗糙不少，手掌上还布满

老茧。“在训练中这种小伤是再正

常不过的事情，我们也已经适应了

这种情况，等过几天皮长出来之后

就好了。”石智勇说，“所有的竞技

项目都会出现不同的伤病，我们只

有不断挑战自己，超越自己的极限

才能进步，这也是竞技体育的魅力

所在，而且杠铃是冰冷的，你不征

服它，就是它征服你。”

随着一声声重物掉落时的闷

响，举重队的运动员们已开始了他

们一天的训练。

去年10月份起，浙江举重队就

正式进入了冬训。负责运动员日

常训练的邵国强表示为备战天津

全运会，今年的冬训尤为关键。场

馆里，运动员们在热身之后，肌肉

逐渐地放松，杠铃上的铃片也慢慢

地增加到两片、三片……邵国强解

释，这是为了达到刺激、拉伸肌肉

的效果，也避免突然做大重量时肌

肉受伤。

为了在训练过程中更好地保

护自己，每举几次，石智勇就会从

举重台上下来，将手掌上的旧胶布

撕掉，仔细包上新的，那厚厚的一

卷，半天就“消瘦”不少。石智勇坦

言这次冬训的感觉不错：“前段时

间一直在练习辅助项目，很多人都

说我已经是奥运冠军了，在全运会

上肯定能取得好成绩。对于我来

说，这种信心要有，但练好平时每

一次的训练才是最重要的。只有

靠每天扎实训练的积淀，才有资本

在比赛中展现自己。”石智勇透露，

“我们和教练每周都会开会讨论，

再结合自身情况，调整训练计划中

的细节。”

“对石智勇来说，在结束奥运

周期后，还有一些调整，怎么去制定

一个更加适合他的训练计划，对我

们来说是一项艰巨的任务。”邵国强

说，目前，全运会肯定是最重要的目

标。今年的全运会对于石智勇来说

意义非凡，由于伤病等原因，前两届

全运会上他的成绩并不理想，“4年

一次的机会非常难得，希望能好好

表现自己，不要辜负大家的希望。”

别看石智勇是奥运冠军，在

训练中，小将们对他的挑战也让

场上充满了“火药味”。发起挑战

的就是冯吕栋。来自海宁的冯吕

栋在训练中，和石智勇相互比拼，

成绩还不时超越石智勇。曾在辽

宁全运会上以总成绩第三获得 69
公斤级铜牌的冯吕栋表示：“今年

的全运会也是我的一次机会，今年

争取再进前三。”

队员之间相互较劲，邵国强很

是认可，“这种好胜的心理对两个

人都是好事，这也是竞技项目的特

征之一，相互竞争对彼此的训练效

果也有一定帮助。”

事实上，队员们彼此间也很认

可这种竞争关系。“我们之间平常

相互鼓励，也相互竞争。不只是日

常训练，比赛上台前我们也会给彼

此加油打气。”石智勇说，每次举杠

铃之前，大家之间都会大喊“诶！

嘿！嘿！”，既是打气，也活跃了队

伍中的气氛。“大家在一起就会有

一种和谐温馨的气氛，在基地这么

多年，这里对于我来说已经像家一

样。我跟教练、跟队友们是战友更

是家人。”

在宁波鄞江镇郊区的一处小山坡上，几幢楼房依山而

建，宁波市重竞技训练基地就坐落在这里。这相对封闭的

环境，却是国家男子举重队浙江组的队员们最为熟悉和亲

切的地方。这里留下了他们的汗水，也见证了他们的成长。

对举重队来说，和去年相比，今年的冬训目标已然不

同，但正如石智勇所说，无论是奥运会还是全运会，时刻不

能放松。

布满老茧的手掌已成为日常

场上“火药味”十足 场下亲如一家

迅速“消瘦”的胶布背后是无数次挺举

“杠铃是冰冷的，你不征服它，就是它征服你”

有竞争、比拼劲，浙江举重蓄力振雄风
□本报记者 金万君

训练后，石智勇在按摩放松

负责日常训练的邵国强教练
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