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日前，中国举重队在结束了

短暂的休整后，赶赴安徽石关训

练基地开启夏训征程。石智勇则

跟随邵国强教练停留在宁波鄞江

重竞技基地开启今年的夏训。

从 5 月下旬起抵达宁波后，

石智勇在鄞江基地调整、训练了

近 2 个月时间。据了解，石智勇

将在宁波继续停留 1 个月开启夏

训，训练重点以体能训练为主，以

强化核心力量为目标，再增加了

协调性、柔韧性训练。

近 2 个月来，宁波鄞江重竞

技基地保障有力，给了队员们

“家”的感觉。作为宁波输送的运

动员，石智勇也十分适应这里的

训练环境，最近的状态保持得不

错。除了训练外，石智勇还走进

基层多所中小学校，为学生带去

体育正能量。

在宁波训练期间，国家举重

队也别出心裁，为避免长期进行

单一化体能训练难免疲劳和枯

燥，队伍创新训练思维，请到国

家女子橄榄球队助教金晔，以寓

教于乐的方式帮助队员们训练

体能。

据了解，下阶段国家举重队

将以夯实体能基础、强化夺金能

力为主要目标，“队伍从 3 月开始

进行系统体能训练，占训练总量

的70%。3个月下来，运动员在心

肺功能、专项体能、伤病预防和控

制能力上都有明显提高。夏训

中，我们要恢复专项能力、熟练并

改进技术动作，还要结合前一段

体能训练的成果继续提升体能储

备。”国家男子举重队主教练于杰

表示。

前不久，有着“华东第一水

库”之称的新安江水库开闸泄

洪，尤其是在 7 月 8 日，这座建成

61 年的水库第一次展现了它的

最大泄洪实力，9 孔泄洪闸全部

开启，一个小时流量相当于两个

西湖的蓄水量。与此同时，新安

江下游水位线进一步升高，而在

千岛湖畔的省水上运动管理中

心（以下简称水上中心）也受到

影响。

汛期的水位比平时正常水

位增高将近 9 米，已经直逼水上

中 心 船 库 大 门 。 为 了 应 对 汛

情，水上中心快速反应，开启应

急预案。7 月 7 日便安排人员

做好码头、教练艇、船库的安全

防汛工作，同时加强了基地码

头、船库、环山跑道的安全检

查，及时调整泊位高度，密切关

注船艇情况，环山跑道树木断

枝也予以及时清理。其次，全

面检查用电设备，确保电路安

全 。 同 时 还 加 大 值 班 人 员 力

量，全力做好防汛安全工作。

即便在这样的特殊时期，水

上中心工作人员架起木板，运动

员扛起船，每周四的水上专项测

试仍然雷打不动的照常进行。

“疫情下，关于赛事迟迟未得到

消息，久疏赛场运动员的竞技状

态肯定受到影响，每周的测试不

能因为汛期而停滞。”水上中心

主任孟关良表示，在保证安全的

前提下，队员还是需要保持这份

紧张度参加测试，通过每周的测

试激发队员的比赛状态，找到比

赛的感觉。

据悉，这样的队内测试赛，

水上中心已经保持了近一年的

时间，尤其是在疫情期间成为队

伍保持竞技状态的有力举措，本

次测试赛就有皮划、赛艇两支队

伍超百人参赛。目前，主要测试

方式为一周一次以有氧能力为

主的小测，一月一次对标赛事标

准的运动员专项水平大测。“总

体来说，通过测试赛每个队伍的

运动员都有针对性的找到自己

的短板与不足，突破自我，有所

提高。”水上中心副主任高炳荣

告诉记者。

高涨的水位是否对于测试

赛有影响？“进队30多年，从未见

过千岛湖如此之高的水位。水

涨船高，对本周测试场地的安排

上存在一些影响，但是从运动员

的整体成绩上看，不影响他们的

水平发挥。”高炳荣介绍道，皮艇

和赛艇这样的水上运动，需要在

静水环境进行，风浪对训练的影

响很大，但单纯的水域上涨其实

并没有太大影响。“下游虽然在

泄洪，但距离我们训练水域较

远，对水流的影响很小，水面还

是很平静的。”

受疫情影响，原定于 9 月份

举行的全国赛艇锦标赛和全国

皮划艇（静水）锦标赛都宣布暂

停举办。不过，两项赛事的举办

时间正在提上日程。接下来，水

上中心将根据全国赛事的具体

时间安排，对运动员的训练与测

试计划进行合理的调控，促使运

动员的竞技状态不受今年各类

特殊情况的影响。

水面增高9米！架起木板扛起船，防汛、训练两不误

省水上运动队测试赛“热火朝天”
通讯员 徐小梅 本报记者 朱郑远

春节后至今，省场地自行车

队就一直在长兴基地封闭训练，

近半年时间没有比赛。为了检

验队伍训练效果，7 月 9 日，省场

地自行车队举行了为期三天的

队内测试赛。

本次队内测试赛是今年春

节后首场测试赛，也可以说是首

场“正式”比赛，完全按照全国场

地自行车锦标赛的模式和要求

进行。比赛项目包含男女团体

竞速赛，男女团体追逐赛，男子

一公里个人计时赛，女子 500 米

个人计时赛等，此外还自定一些

个人项目，如四公里个人计时

赛、两公里个人计时赛等。

在没有比赛的情况下，队伍

改变了一些训练方法，例如力量

训练中增加课时，增加重量，场

地上的强度课增加短程强度训

练等。这次测试赛是对近期训

练做一次小结。

省场地自行车队教练岳安

元说：“每一个项目都有提高，有

些项目达到了去年锦标赛的水

平，总体情况还不错，运动员也

比较积极。”

成年男子团体竞速是我省

优势项目，通常由李建鑫、罗泳

佳、王天琪搭配，这次测试赛却

没有看到他们一起比赛。第一

棒的李建鑫前期出现肌肉拉伤

并未参赛。第三棒的王天琪由

于感觉到疲劳，没有参加最后一

轮比赛。第二棒的罗泳佳则作

为固定成员跑完全部三轮比赛。

罗泳佳 3 月从国家队返回

基地，与其他队员相比，他的比

赛状态保持不错。尽管有 4 个

月时间没有比赛，罗泳佳直言没

有什么影响，三轮比赛过后，他

所在的小组均排在第一。据岳

安元介绍，这段期间狠抓体能，

罗泳佳每天训练都非常刻苦，经

常练到筋疲力尽。面对教练的

夸赞，罗泳佳略显“不好意思”，

“教练说得有点夸张。体能这方

面我就是天生力气大些，体能训

练对我来说不是大问题，都还能

接受。”

本次比赛是模拟大赛要求，

因此赛后颁奖一项不缺：领奖

台、证书、合影。这些“小奖励”

既是对他们的认可，也是激励他

们以后更加刻苦训练的动力。

岳安元表示，本次队内测试

赛一方面是检验下队伍在冬训

时的训练情况，另一方面是模拟

比赛氛围，摸清队员的真实水

平，为以后的训练提供参考。

查漏补缺，内测不减配

省场地自行车队重回“赛道”
本报记者 潘笑坤 马碧茹

国家举重队转训石关

石智勇在宁波
开启夏训
本报记者 余敏刚

千岛湖水位已涨至船库


