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夏训是提升运动员专项能力的

重要手段，不过今年有点“特殊”。

浙江不少地方都经历了连续 40 摄

氏度以上的高温，但在训练场，浙

江健儿依旧在坚守……

在浙江体育职业技术学院田径

场室内场地，省田径队跳高组的几

位队员正在进行拉伸压腿动作训

练。“压得再下去一点。”教练金其

超耐心地对队员进行指导。虽然

是室内场地，但室内的温度表，显

示的摄氏 40 度。“等等我们还要去

室外训练。”金其超告诉记者，连续

高温天气并没有改变正常的训练

时间，早上下午各训练 3 小时。在

他看来，炎热的天气反而能让队员

们准备活动做得更充分，队伍在做

好防暑降温的保障措施外，通过加

强刺激运动强度，适当减少基础力

量、速度的训练，帮助队员们能在

夏训中收获更好成效。

与田径场火热训练场面一样，

在学院大、小球系训练馆内，同样

呈 现 了 一 番 热 火 朝 天 的 训 练 场

景。在一楼的乒乓球馆里，几位孩

子正在跟着教练陈谊涟进行击球

训练，今年 10 岁的腾忆涵站在乒乓

桌前显得有些格格不入，但与教练

对战时，他专注的眼神和那头湿漉

的头发随击球飘逸起来，汗水也不

由自主地从他的脸上滑下。“现在

放暑假了，训练时间除了原来的

上、下午，还增加了晚上训练，这样

一天他们要换3套衣服。”

走出乒乓球馆，记者已经听到

篮球与地面激烈的碰撞声，在二

楼，男篮青年队和三位女篮队员们

正在跟着教练余乐平进行跑位训

练。“还要狠抓技术和体能。”余乐

平表示，希望通过夏训能有所提

高。同时，队伍也做好了防暑降温

的措施，保障夏训顺利开展。“跑起

来！反应再快点!”女排训练馆内，

主教练王贺兵正带着队员们进行

动作训练，往返跑、传接球、发球，

不一会儿，队员们已全身湿透。今

年，浙江女排趁着这段较长的休赛

期，加快了新老交替的速度。“由于

没有比赛，在夏训中加大了基本功

的练习。”王贺兵说，利用这段时间

努力提升新队员的技术和老队员

的体能，同时，重点抓强攻和跑动

的战术，全力做好联赛的备战。

射击是一个室内项目，队员们

训练时也都非常安静，但其实很多

人不知道，一堂训练课结束，他们

里面的衣服都能拧出水来。因为

不管是酷暑三伏，还是三九严寒，

步枪运动员在训练时都必须先穿

一件射击训练服，然后再穿一个射

击毛衣，最后外面还要套上密不透

风帆布材质的射击专用服装。女

子步枪教练方炎辉说：“帆布材质

不透气，因此队员们很容易中暑，

队里也准备了不少防暑降温的食

品、药品。”近来持续高温，人们纷

纷减少了户外活动时间，不过，我

省的水上健儿们并没有因此而放

松训练要求。分散于多地的他们，

正在为之后的赛事积极储备、积蓄

力量。

“这段时间温度特别高，我们对

训练计划也作了一些调整。”省水

上运动管理中心副主任方海波告

诉记者，在千岛湖基地训练的队员

们早上的训练时间已调整为 6 点到

9 点，而下午则会从 5 点半开始水上

训练，比此前有所推迟。“但体能训

练还是按照正常的计划进行，队里

也准备了相应的防暑措施。”

8 月和 9 月，皮划艇和赛艇世锦

赛就将拉开大幕，不少队员正跟随

国家队在海外集训。因此，留在基

地的以年轻队员为主，他们正在为

即 将 到 来 的 省 运 会 做 最 后 的 冲

刺。帆船帆板方面，有十余位入选

国家集训队的队员正在河北秦皇

岛，为即将来的比赛做准备。在象

山基地备战省运会的队员们依旧

保持着正常的训练节奏，相比高

温，能否迎来足够的风力才是决定

他们正常出海训练的关键所在。

10岁的腾忆涵站在乒乓桌前眼神专注

练了一会，队员们的汗水已湿透了全身。

力量训练中，队员们擦拭汗水。

浙江男篮青年队主教练余乐平对于动作不标准的队

员，亲自上前耐心指导。

浙江女排主教练王贺兵正带着女排队员们进行动作训练
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田径场室内温度达到40℃以上

田径场田径场，，迎面扑来热腾腾的迎面扑来热腾腾的““巨浪巨浪””。。


