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早上 8 点半，郑小倩和队友正走在前

往田径馆的路上，不过她们正在交谈的却

不是即将开始的训练内容，而是如何分组

踢球。到了田径馆，六位小伙伴开始围成

圈相互传接着足球，教练童笑梅正试图截

断队员们的传球。这样的游戏一直持续

了40分钟，队员们才逐渐脱掉厚外套，开

始进入早上的训练内容。

“踢球能帮队员们热身，还能拉伸大

腿肌肉，是一种比较放松的热身方式。”

女子中长跑组教练童笑梅告诉记者，多

踢一会球也有助于活跃队内气氛。

虽然今年冬训的大基调是以调整

为主，但郑小倩并没有丝毫放松的打

算。在天津全运会上意外摔倒，让这

位乐天的姑娘没能如愿站上领奖台。

对于遗憾，郑小倩用最短的时间去消

化，因为她知道，新的周期已经开始，

又一个四年在等待着她。

今年冬训，郑小倩走出阴霾，就

算是足球游戏，她也是最卖力的那一

个。“过去的就过去了，多想无益，还

是要向前看，毕竟机会还有很多。”郑小倩

说。在完成了一组 1500 米的测试后，郑小

倩径直走到赛道边，看起了下一步的训练

内容。虽然嘴里还大喘着气，但她的思绪

并没有停止，看着训练内容表，还不时和童

教练交流着技术细节。郑小倩的努力还感

染着队友，训练中，经常出现“备课外”的技

术讲评：因为郑小倩主动与教练交流，其他

队员逐渐围拢过来，从两个人的单独指导

演变成一堂技术课。

与郑小倩和童笑梅不同，陈翀只能每

天和爱徒冯志强微信沟通，“他这次随国家

队去美国集训效果不错，每天的情况他都

会微信上和我分享，我也好知道他的情况，

放心一点。”

从去年 10 月到现在，冯志强已经前往

美国两次，一次是参加美国短跑名将迈克

尔约翰逊的训练营，还有一次便是现在随

国家集训队去美国的集训。

采访时，陈翀正在组织队员进行力

量训练，有压着杠铃片练腹部肌肉的，也

有腿上绑着皮筋练大腿力量的，陈翀告

诉记者，冬训主要目的是为了全年打好

基础，从体能储备到力量都需要在冬季

进行磨砺。“因为新周期第一年，今年相

比往年量上少一点，但该有的还是得有，

毕竟三月份的全国室内竞标赛就快开始

了。”陈翀介绍说，年后即将开赛的室内

赛是检验冬训的好机会。就在部分队员

练力量时，陈翀又到跑道上开始纠正几

位队员的起跑，抠细节和练力量是近阶

段的主要训练任务。

游泳队、摔跤队：冬训调整各有妙计

关键词关键词：：抄书抄书、、雪地雪地

春意近 年味浓 浙江体育冬训备佳酿
本报记者 马 超 朱郑远 崔义刚

岁末年初，各行各业“偃旗息鼓”，可浙江体育健儿却没有放松。由于正值两个备战周期的间歇，即将到来的这个春节，不少运动员、教练员终于
可以在家度过了。不过在此之前，他们还在抓紧节前的最后一点时间，在赛道上、在靶场内、在泳池边，依旧有他们刻苦训练的身影。

前不久，赤膊在雪地里训练的省

摔跤队成为网红，然而这样的训练只

是摔跤队冬训的一个缩影。

下午三点，随着音乐的律动，摔

跤队的小伙子们已经开始了热身慢

跑，在馆里跑上 15 圈后，队员们开始

脱去外套，此时不少人的脖子和额头

上已经渗出了汗水。就在大伙儿开

始准备开始下一阶段训练时，还有一

个人仍在跑步，他是16岁的张哲宁。

张哲宁是年初刚从舟山少体校

选送上来的小选手，因为年龄小，训

练时他总是落在最后，到队伍已经 1
个半月的他也不是没有收获，就体重

而言，他已经成功“瘦身”10 公斤。

“和少体校相比，省队在技术和体能

上要求都要高很多，我每天很努力在

追赶大家。”除了省队的严要求高标

准外，最触动这小将的还是队里的氛

围，“教练经常强调我们的精气神，鼓

励我们保持男子汉的那股劲儿。”张

哲宁说。

摔跤队训练馆的墙壁上装裱着三

个大字——精、气、神。强调男子汉气

概是教练郑军每天训练课开始

前的固定环节，也正是他发起

了雪地训练。不过，血气归血

气，训练还是要讲究科学性，今

年冬训，针对刚出台不久的新

规，郑军做好了详细的训练计

划，“冬训是储备，无论是素质

还是技巧，如果足够重视，在

开春后不少运动员都能有明

显的进步。”

在对抗性练习中，郑军对

队员提出了更高要求，他鼓励

队员们在训练中多做动作，多

尝试新技巧，只有这样在比

赛中才能运用的自然。

“因为新规出台，明年

的比赛会变得更多，队员们

实战的机会也会更多，所以

冬训里我们在兼顾素质训

练的同时，加大了实战对

抗，在实战中找不足。”郑

军告诉记者，新周期的开

始也意味着新老交替，年

后还会有一批新人被选

送至省队，如何让青年军

快速的成长是今年训练

的总方向。

今年4月，世界技巧锦标赛就将拉开

大幕，因此李安和项凌志这对男子体操

技巧双子星在这个冬训并没有过多的休

整，而是更加马不停蹄。

离下午训练开始还有半小时，在学院

竞技体育四系的体操馆里，李安和项凌志

已经先人一步开始了训练。比别人早到

是二人的习惯，用老大哥李安的话说，这

便于他们集中精神。

二人从热身、拉伸开始了下午的训练，

在完成一个顶举的动作后，李安显得有些

不满，“刚才你翻上去的时候重心稍稍有点

偏，我很费力才稳住了手腕，下次要注意点

力道，不能太猛。”年长7岁的李安承担的多

是托举的力量活，起到动作支撑和保护的作

用，2000年的项凌志则负责在“天上”展示高

难度技巧，二人的配合必须恰到好处，不偏

不倚。

在技巧练习的间隙，二人不忘及时总结，

“要完成高难度的动作，有一点偏差都很有可

能导致失败，而且会造成自己和搭档的受伤，

所以一套动作做完我们都会立刻总结，然后马

上改进，用身体去一次次习惯正确的动作。”项

凌志告诉记者，两人在造型和抛接的稳定性上

还有提升空间，最近正有针对性的进行训练。

据悉，双人技巧赛今年在评分标准上有了

变化，从以往突出技巧和难度到了如今技巧、

难度、艺术表现并驾齐驱，恰恰是艺术表现

上，双子星还稍欠火候，为此，队伍在训练计

划上也做了调整。“冬训期间，特意为他们增

加了艺术表现上的训练，每天都有一定时间

由艺术舞蹈老师授课，他们比较内向，在这点

上和性格外向的欧美运动员之间还有很大差

距。”教练陈洪恩表示，有不足就代表还有进步

的空间，在剩下的一个多月里，抠技术细节、练

情绪表现都将是重点。

上午8点，位于学院游泳馆一楼的

力量房里，健身器材发出的金属敲击

声示意着队员们一天的训练已经开

始。教练朱志根站在房间的中央，注

视着队员，并没有太多的叮嘱。因为

力量训练都是按照事先计划进行的，

从项目到数量，都精准把控。

在角落里，刚完成了臂力训练的

汪顺一脸严肃。一个小时的力量训

练，他一直沉浸在自己的世界里，汗水

打湿了他的额头和后背，这样的汪顺

与平时那个总以乐呵呵形象示人的他

有着截然不同的气场。

对于 24 岁的汪顺来说，今年冬训

的主要目的就是调整，在经过去年世

锦赛和全运会的洗礼后，他急需恢复，

而冬训便是最好的机会。

实际上，调整是游泳队今年冬训

的主旋律。即便是前不久的高原训

练，也以有氧训练为主，并没有加大训

练强度。“这个冬天以恢复为主，毕竟

去年比了很多大赛，之前在高原待了

四周，大家的恢复情况都还不错。”朱

志根介绍说。

虽然没有加量，但不代表训练就可

以放松。结束了力量训练后，紧接着又

是下水训练，近40分钟，队员们就这样来

回地游，期间借助着辅助器材，时不时变

换泳姿。岸边的朱志根眼睛盯着每一位

队员，看到有人偷懒或者动作不到位时，

他就在岸边喊，说得最多的那句还是：

“训练是为了你们自己，想要取得成绩只

有平时扎扎实实地练。”

朱志根向记者介绍，近期目标是

全国游泳冠军赛，这也是今年雅加达

亚运会的选拔赛，争取要让更多队员

参加亚运会。

与朱志根相似，徐国义也希望用

冬季调整来为队员们蓄力。“今年的冬

训还是给他们一个调整，来年还有大

赛，一切都为亚运会和短池世锦赛作

准备。”在徐国义看来，运动员就和高

速运转的跑车一样，在经过激烈消耗

后都需要保养。

去年取得个人突破的徐嘉余在这

个冬训期间过得很“佛系”，不同于汪

顺的埋头于健身器械，徐嘉余调整放

松的方式很特殊——抄书。“压力大的

时候会选择打游戏和看书，实在不行

就会抄书，抄自己喜欢看的书，比如

《时间简史》，比看书还过瘾。”

平和的心态是徐嘉余目前的写

照，在新周期的征途里，“甲鱼”坦言

不会有太多思想包袱，但还是会尽

自己努力去争取更多的冠军。“做好

自己，放平心态，虽然会很难，但还

是要去做。”

“撸铁”抄书 浙江游泳队静中有动

浙江摔跤队冬训显男儿本色

体操队、射击射箭自行车：年前备战争分夺秒

关键词关键词：：默契默契、、考试考试

技巧双子星期待年后开门红

春 节 很 快 就 要 到

了，很多人都在紧张地

“忙年”，在位于长兴

的浙江省射击射箭

自行车运动管理

中心里，几支队

伍 刚 刚 进 行 了

“期末考试”。

在射击馆内，

只见一排排环靶整

齐排列，十几名射击

运动员穿着厚厚的射击

服，或是持枪而立，或是匍匐

瞄准，清脆的枪声过后，她们低头沉

思，调整着呼吸节奏，再重新瞄准靶心。

女子步枪项目的教练员葛宏砖表示：“这是我们

中心年前的一次考核，也是对近期冬训成果的一种

检验。”葛宏砖说，队伍在此之前进行了后备人才的

集训和整个浙江省的大集训，表现优异的运动员已

经留队了。冬训期间，他们进行了有针对性的训练，

“之前进行过夜训，训练量也有所增加，因为过完年就

要打全国赛了。”

在考核过程中，葛宏砖在现场放起了流行音乐，

给队员们一些干扰，葛宏砖说：“作为一名射击运动

员，心理素质是最重要的。训练中我们也会经常制造

嘈杂的环境。”

在射箭馆，十几名队员也在进行着紧张的

“大考”。省女子射箭队主教练彭志鸿站在一

旁，队员每射出一支箭，他就会朝远处的靶位看

一眼。“每名运动员都不一样，我需要对他们有

一个全方位的了解，这样才能做出具体指导。”

彭志鸿说。

天津全运会上，浙江射箭队表现不错，取得了

2 银 1 铜的成绩，女队建队以来第一次进入前八，

这也让全队的士气特别旺盛。彭志鸿：“从目前队

伍情况来看，不单国家队有 4 个队员，省内队员水

平也在不断提高，进入冬训以来，大家都在进行热

火朝天的训练，老队员进行技术的巩固和提高，新

队员的动作要更加完善，做一些技术上的调整。马

铖杰已经恢复到最好的状态了。”

自行车队当天没有进行考核，而是进行着正常

的训练，老队员们在室内的圆形场地上“风驰电掣”，

场地中央，几名来自湖州的新人正在卖力地进行基

础训练，一位小队员说，去年的全运会上，省自行车

队拿到了金牌，这也让他更有动力，希望有朝一日能

代表浙江队争取更多的荣誉。

由于备战全运，老队员们前两年都没回家过春

节，今年，中心给大家放了一周的假，对于这个假期，

彭志鸿也对队员们提出了要求：“队员们几年没回家

过年了，今年回去和父母团聚一下，我们要求大家回

家孝敬父母，多干点活儿，但要注意饮食，开开心心过

个年，迎接以后更高的挑战。”

田径队水上项目：卧薪尝胆精扣细节

关键词关键词：：踢球踢球、、新人新人

皮艇迎面受到水浪冲击的

一瞬间，一名皮划艇队队员随着

浪声掉落水中。不到 10 秒钟，

他又麻利地将皮艇翻了一个身，

然后迅速的回到艇上。与此同

时，不少队员正两两搭档，抬着

约12米长的双人艇走出船坞。

寒风里的冬日，这热火朝

天的水上集训场景，省水上运

动队几乎每天都要在千岛湖国

家 水 上 运 动 训 练 基 地 中 上

演。虽然冬季是最容易让人

犯懒的季节，但对这些浙江的

水上健儿来说，冬天却是最重

要的时节，体能储备以及技术

的“打磨”都是冬训的主课。

“队伍中来了许多新鲜血液，冬训主要

以储备体能、打基础为主。而老队员则以调

整为主，促使他们在新周期中能够保持巅峰

状态。”省赛艇队主教练高炳荣向记者介绍，

在天津全运会结束之后，赛艇队就开始到全

省各地补充了一批新鲜血液。

身材高大的陈佳敏是赛艇队女子公开

级的一名新成员，这位2002年出生的姑娘是

刚从嘉兴输送至省队的，“这是我第一次在

省队冬训，感觉和在市队中的氛围有所不

同，自己的提高也很快，听说还会上高原，应

该会很有趣。”陈佳敏憧憬道。

和水中的训练相比，让陈佳敏感觉更

“刺激”的是测功仪训练，用陈佳敏的话讲，

这就像是拿出百米冲刺的速度去跑马拉松，

那种“灵魂出窍”的滋味，简直难以形容。“2

公里的测试结束后，我就累得直接躺下了，

手臂、腰、腿，浑身上下难受得不得了。”

“我们从去年 11 月底左右开始冬训，

这段时间新人们表现不错，不仅成绩提高

得快，而且心理素质也过硬。”赛艇队女子

公开级教练奚春群告诉记者，这一批年轻

的小将在前不久杭州那一场大雪中，依旧

在水上保持着极高的训练热情。而在成绩

上，2 公里测功仪最快的新人已经能控制

在 7 分 05 秒左右，这个成绩在老队员中也

可以排到中等水平了。

不仅在赛艇队中有着新面孔，在皮

划艇队中同样有了一群“小鲜肉”。“这次

男子皮艇有 9 名新人，这次冬训除了提

高个人能力，还有一项重要的工作就是

完成新老交替工作，同时促使新人更好

地融入新的集体。”男子皮艇主教练吴光

宏坦言道。

新老交替是新周期大部分运动队都

需要直面的一个问题，毕竟运动员到了一

定的年龄，竞技状态难免会有所下滑，肯

定要有年轻队员来顶起大梁。

吴光宏表示吴光宏表示，，新周期的第一次冬训对新周期的第一次冬训对

于教练来说也是对新人的一次摸底于教练来说也是对新人的一次摸底，，了解了解

众多年轻队员的各自特点众多年轻队员的各自特点，，看看能否接过看看能否接过

老队员的衣钵老队员的衣钵。。他认为他认为，，培养运动员一定培养运动员一定

要了解他这个人的方方面面要了解他这个人的方方面面，，例如家庭例如家庭、、

性格都包含其中性格都包含其中。。只有摸清了队员的心只有摸清了队员的心

理理，，教练才能够有技巧性的指导队员开展教练才能够有技巧性的指导队员开展

训练训练，，鼓励他们做得更好鼓励他们做得更好。。

检验冬训成果 射手年前迎“大考”

浙江田径期待新年新速度

浙江皮划艇队冬训注入新活力


