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本版撰稿 本报记者 梅杰/文 陆一帅/摄

体能训练变“正课”
每月一次大检测

体操系主任庄晓鹏告诉记者，

进入夏训以来，浙江体操队在巩固

前期复训成果的同时，一方面注重

打磨技术细节，突破新难度动作，

提高专项技术的稳定性、成功率、

精准度；另一方面，围绕“强化体

能、恶补短板”的目标，加大体能训

练比重，增强体能训练时间，可谓

争分夺秒与时间赛跑。

省体操队在夏训以来，召开了

动员会、研讨会、推进会，强调要像

抓专项一样抓体能，体能训练从往

日的“辅课”变成了“正课”。“除了

恢复每周二、五出早操外，还提高

了每周体能训练的时间比例，并于

每个月进行一次体能测试。”庄晓

鹏表示，目前已完成 3 次体能测

试，结果一次比一次好，明显感觉

到队员们的体能素质有了很大提

升。根据测试结果，还给每一名队

员制定了不同的训练计划。体能

成绩好的，多花时间进行专项训

练；体能成绩差的，增加体能训练

比重，恶补短板。“有队员体能较

弱，以至于把体能训练时间增加到

了80%。”

重点队员冲“东奥”
新难动作需巩固

东京奥运会最新赛程显示，作

为备受关注的体操三大项目，竞技

体操、蹦床、艺术体操将从第一比

赛日 2021 年 7 月 24 日持续到闭幕

日 8 月 8 日，除了两个休整日外将

足足鏖战 14 天。作为东道主日本

也十分看重并且极具竞争力的项

目。对此，浙江体操队的重点队员

们，也都上紧了那根“备战弦”。

今年 16 岁的管辰晨是庄晓鹏

颇为看好的“明日之星”，她已达到

了参加成年组国际比赛的年龄，在

前期的东京奥运会模拟赛上，平衡

木取得了15.15的高分，排名第一，

全能成绩也高居第三。“她现在的

首要任务就是争取获得东京奥运

会参赛资格，明年 17 岁的她还是

有很大的希望。”庄晓鹏指出，对

此，管辰晨在夏训期间要继续紧盯

“提升”关键词，巩固平衡木在国内

领先地位的同时，提升全能的整体

实力。“她在前期还发展了好几个

项目的新难度动作，接下来要提升

这些动作的成功率，并把它们更好

地融入到成套动作中去。”

记者在体操馆看到青奥会蹦

床冠军范心怡时，她正一边自己拉

伸放松，一边帮着教练指导小队员

训练。

在庄晓鹏眼中，范心怡是非

常具备实力的优秀年轻运动员。

今年 18 岁的她在国家队中处在较

小的年龄段，是国家队重点奥运

备战选手，未来不可限量。庄晓

鹏介绍，范心怡最近状态不错，前

期的东京奥运会模拟赛中，规定

动作排在第一位。但自选动作由

于首次使用，目前还没有找到比

赛感觉。“对新难动作的把控，在

首次比赛中还有所欠缺，这是她

需要总结提升的方向。下一步要

继续通过测试和大赛来加强对动

作的把控能力。”

体能训练“转正”,每月开展测试

浙江体操队恶补体能正当时

往年这时候，很难在省队看到

谢震业。这位浙江男子短跑“一哥”

的夏训，基本上都在国外或者北京

国家队度过。今年是个例外。记者

了解到，谢震业此番“归来”其实是

国家队转训，“在一个地方太久了不

太好，回到省里主要是换个环境，调

剂心情的同时，调整一下状态和训

练节奏。”

今年由于疫情影响，各项赛事

被迫按下“暂停键”或“取消键”，谢

震业也已经很久没有参加过比赛。

但如今，距离他的首秀不远了。“目

前计划参加下个月在绍兴上虞举行

的全国田径锦标赛。不谈目标，当

一场测试赛去比，看看今年训练的

整体情况，为之后的冬训计划找准

方向。”他表示，自己目前的状态挺

好，渴望通过比赛进行检验。

目标已经是谢震业老生常谈的

一个话题。他表示，自己一直以来

的梦想，就是站上奥运会领奖台，而

东京，无疑是最为合适的一次机

会。“到了明年，我的身体状态、技术

水平都处在一个较好的时机，所以

肯定会放手一搏。”他说，如果一定

要树立一个对手，那么最大的对手

就是自己。“只要尽最大的能力去做

好一件事情，不断提升、不断进步，

就没有遗憾了。”谢震业对自己的要

求就是简单的一句话：“今天的自己

比昨天的更好。”

关于东京奥运会参赛项目是否

有侧重，他打趣地说：“只要能让我

站上领奖台的，都是重点项目，如果

两个都有机会成功，不就是双倍快

乐吗？”言外之意，未来的夏训、冬训

以及明年的冲刺备战，谢震业依旧

会在两个项目上同时下功夫，向着

目标，不断努力。

“榜样”归队引领 不惧高温酷暑

浙江田径队夏训汗滴脚下土浙江田径队夏训汗滴脚下土

仅仅是站着接受采访的几分钟里，谢

震业的额头上开始冒出大颗大颗的汗珠，滑

过脸颊，滴落在他脚下的塑胶跑道上，胸口的

衣服也开始浸出汗水的印记。这里是浙江体

育职业技术学院室内田径馆，彼时的室内馆虽

然没有太阳直射，但由于空气不流畅，闷热无比，

墙上挂着的温湿度表显示室温高达40℃。站着不

动也出汗，这是所有人进到这里的第一感受。

最近的杭城酷暑逼人，浙江体

育职业技术学院体操训练馆却比外

面的气温还要“热”。早上8点半，当

队员们走进馆内，就切换到了“运动

模式”。女队员们身着体操服，如小

鹿般灵巧地跳跃腾挪；一些男队员

赤膊上阵，在器械上练得如火如

荼。他们专心致志地投入训练，一

遍一遍重复动作、打磨细节，整座馆

内都是一派热火朝天的景象。

浙江田径队上午的训练，一般

从9点开始。但早上8点半，就有十

几名运动员走进了田径馆——他们

是撑竿跳高金涛教练组的队员。走

进馆内，换好装备，开始热身、跑步、

拉伸，随后根据教练布置的内容进

行训练……只见队员们一个个环节

快速衔接，有条不紊。

金涛的队员喜欢“早到迟退”。

“早点来馆里人少凉快，也能早点进

入训练状态。”金涛相告，早到半个

小时，能让队员们提前绷紧一根弦，

上午的训练也变得更加高效。

金涛的爱徒徐惠琴 8 月 13 日

也回到了省队。浙江目前共有 3
名田径健儿获得了东京奥运会参

赛资格，除了谢震业，还有同为撑

竿跳高项目的李玲、徐惠琴。其

中李玲常年在北体大跟随周铁民

教练训练，徐惠琴是金涛带出来

的队员，近几年大部分时间跟随

法 国 外 教 训 练 。 今 年 受 疫 情 影

响，外教至今无法来到中国。“外

教不在的这段时间，她一个人在

北京相当于没有教练，时间一久

难免产生精神疲劳。”金涛说，经

过商量，决定让徐惠琴暂时回到

省队，等到外教来中国了再做打

算。“大概要在省队 1 个月，甚至

更久。接下来的夏训，还是按照

外教制定的计划进行。”

下个月的全国田径锦标赛，徐

惠琴并不会参加。“她目前各方面状

态都不错，但是太久没比赛了，还要

再恢复一段时间。”至于何时才能看

到徐惠琴的首秀，金涛表示，或许要

等到明年 1 月开始的国外室内赛。

“虽然时间久了点，但经过夏训、冬

训的打磨，到那时能带来一个更好

的徐惠琴。”

谢震业以赛代练检验成果

徐惠琴调整状态静待首秀
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