
封闭式训练考验身心 明确各自目标不懈怠

在体操馆，运动员年长的二

十出头，年幼的不过八九岁。他

们之中，19岁的黎琪已然是起到

表率的大姐姐，训练自觉自律。

黎琪告诉记者，多年运动员生涯，

早已习惯和家人聚少离多。“我已

经不是小孩子了，一门心思练就

对了。”她轻描淡写地说到。

与之往年相比，本次冬训最

大 的 区 别 恐 怕 就 是“ 闭 门 不

出”。浙江体操队主教练陈红感

叹，处于封闭状态的冬训无疑是

对运动员的身体和心理都是极

大考验。“日复一日的训练，时间

一长，队员难免容易懈怠。”

为调动积极性，统一思想，在

封闭状态下保持斗志和对训练的

激情，冬训之初，陈红带领教练员

和运动员在湖州进行了为期一周

的外训。“我们专门开了一个备战

会议，明确冬训期间教练员与运

动员的具体计划和目标，现在都

在墙上贴着。”

记者循着陈红指的方向，看

到了几块偌大的 KT 板上，写道

由体能储备期、难度发展期、协

作赛准备期、锦标赛准备期和

竞赛期五个阶段组成的冬训阶

段计划，以及明确至个人的单

项难度发展目标详尽具体，一

目了然。

“有明确目标，产生对成绩的

渴望，运动员才有坚持下去的动

力。我们的最终目的，就是完成

全运会目标。”其实，陈红就在几

天前刚刚退休并接受正式返聘，

对她而言，享受退休后的自在远

不及坚守岗位来得重要。“我得送

他们上赛场。”

国家队内测提振信心 师徒以队为家度春节

截至目前，原定于 3、4月份

的多项赛事究竟能否如期举行

尚未可知。为尽可能给运动员

创造比赛条件，更好备战接下来

的各项大赛，队内测试赛便尤为

重要。记者连线远在北京国家

蹦床队训练的曹云珠，得知她在

1月底内测中表现十分抢眼，这

令教练姚妍君很欣慰。她表示

内测不仅检验了冬训前半段的

成果，也树立了后半段继续提升

实力的信心。“曹云珠经历了去

年一整年的伤病困扰，目前正在

逐步恢复，冬训的主要工作就是

恢复原有难度成套，进一步提高

整体水平。”

姚妍君表示，这也是她在国

家队度过的第二个春节。“这里还

有些老教练已经 20年没回家过

年了。”对于不能和家人团聚，姚

妍君虽有些遗憾，但是她将和爱

徒以队为家欢度传统佳节。“既然

选择了这份工作，就要有奉献的

准备，为国争光四个字牢记于

心。我们的目标很明确，那就是

争取参加东京奥运会，以及在全

运会中有更好的表现。”

拍照、化妆、踢足球 给枯燥的冬训生活找点乐子

在紧张训练之余，运动员也

劳逸结合。艺术体操团体项目教

练蔡彤彤笑着告诉记者，小队员

们都十分有表现欲，休息时喜欢

换上常服在学院各角落拍美照，

放松身心。

黎琪告诉记者，每天训练前

她都会花 20分钟化个妆。“现在

长大了，懂得爱美了。“她俏皮地

说，其实化妆不仅为了美，更重要

是一种仪式感，让她以饱满的精

神状态开启一天的训练。

此外，春节放假期间，体操系

里还准备组织小范围趣味活动，

让队员们也能放松一下。
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成长背后少不了泪水灌溉

信念和思念融合成
9岁小花的冬训初体验
本报记者 洪 漩

对于普通孩子来说，翘首以待的

寒假终于在期末考试后如约而至。

计划一个愉快而充实的假期，无疑成

了他们对自己的最佳犒赏。

不过，对于身处省队的应亚欣而

言，寒假与她无关。因为，未满 9周

岁的她，在这个冬天迎来了人生中的

第一个冬训。大约三四个月前，尚在

陈经纶体校训练的应亚欣被省队教

练相中进入省体操队后，便再也未曾

回过家。相较训练时在器械上的自

信飞扬，走下平衡木的应亚欣面对记

者时显得有些怯生生。一双小鹿般

水汪汪的大眼睛，搭配天然卷的刘

海，看上去有些呆萌。或许是因为感

冒的缘故，她还不时吸吸鼻子，那模

样有种说不出的可爱。

“来到省队还适应吗？”“还好，

感觉来这里后练得更好了。”应亚欣

试图努力调整最佳状态，挺直脊背

仰着小脑袋注视记者，小大人模样

地回答道。

“今年春节可能回不去家，会想

爸妈吗？”当记者问出这个问题，应

亚欣瞬间红了眼圈，眼泪在眼眶里

打转了两圈，终于还是忍不住簌簌

落了下来。一时间，记者和教练俞

卫青赶忙上前安慰，好一会儿才将

小姑娘的情绪平复下来。她轻声细

语地说：“想家的时候会给家人电

话，他们进不来学校，我就到校门口

和他们上见一面。”

俞教练介绍，受疫情影响，队员们

几乎不得不坚持封闭训练。哪怕家在

杭州，应亚欣也无法回到几十里开外

的家中承欢父母膝下。“虽说小亚欣之

前就有寄宿经验，比同龄的普通孩子

更会照顾自己，但是进入省队后，势必

对他们有着更高要求。独立便是每个

来到这的孩子要学的第一课。”

俞卫青告诉记者，应亚欣是目前

体操队最小年龄段的队员之一，虽说

年幼，却一直是个坚强的孩子。同

时，俞卫青也感慨，训练之余，教练们

更像呵护小队员成长的大家长。“不仅

督促她们学会整理内务，帮着辅导文

化课，她们觉得委屈了还得想办法哄

哄……真是又当教练又当妈。”

应亚欣擦干泪水，很快再度全心

投入训练中去。看着她微抿嘴唇，挥

臂发力，努力完成一次次挑战，让人

坚信，走过播洒汗水和希望的冬训，

她很快会慢慢成熟起来。

浙江体操队：冬藏蓄力待春发
本报记者 马碧茹 洪 漩 陈浩森 文/摄

冬藏理想，且待春发，作为一整年中自我提升的绝佳契机，此番

磨砺是每个冬天的必由之路。一脚踏进浙江体育职业技术学院体

操房，放眼望去，偌大的体操房热火朝天，不少运动员的脸上都淌着

汗水，仿佛盛夏时节。此番场景，同样出现在楼上的蹦技馆和艺体

馆。即将于几个月后启幕的奥运会和全运会，却又为此次冬训赋予

了别样的意义。
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