
射击射箭

长兴，省射击射箭自行车运动管

理中心的射箭场上，偌大的场地被分

成两片区块，较大块练习区域属于反

曲弓的运动员们，而另一块小区域则

属于由5人组成的复合弓小队。

复合弓小队是在 2022年 1月份

才完成组建的，人员经过多番调整和

长时间地严格筛选，优中选优，最终

确立了目前 5人：金涛、马铖杰、汤译

欣、郑杏欢、杨立坤。

汤译欣是队中唯一的女生，从反

曲弓转练复合弓才不到一年时间，

已达到健将水平。马铖杰、郑杏欢

和金涛都是曾经的反曲弓运动员。

尤其马铖杰，与身兼队员和教练的

金涛做了十二年的队友，退役后成

为衢州队射箭教练，这次转项参加

亚运会，是为了弥补 9年前的遗憾。

“仁川亚运会选拔时取 4个人，我是

第 5名，心里有一点不甘。”杨立坤则

是一名射箭爱好者，起初自己练着

玩，玩着玩着，拿到了全国专业比赛

冠军。

作为队员兼教练，金涛除了要接

受转项带来的压力外，还需要接受双

重身份带来的难题。队员之间最大

年龄差有近20岁。金涛坦言，组队前

期确实有过焦虑，“我跟他们年纪相

仿，相处还是以朋友的形式。我不希

望他们对我有‘惧’，在射箭场上，最

不该出现的就是‘恐惧’。当然‘威严

’是另外一方面，如果他们对教练有

恐惧，那会比较影响成绩的。“

近期冬训都围绕着今年4月份的

亚运选拔赛。为此，他们坚持一天两

练，每天练习在6个小时以上，即便遇

上寒冷天气，他们也不能中断。据了

解，目前全国大约有 12 支复合弓队

伍，我省的水平可达到全国前三。“五

箭客”的目标就是能在选拔赛上突围

获得参加杭州亚运会的参赛席位，为

国争光，为省添彩。

“五箭客”瞄准亚运

水上

“动作都做到位，把握好节奏！”一

踏入训练房，耳畔便传来了省皮划艇队

教练雷文斌的声音，他正来回踱步督促

着队员们。季博文在国家队搭档刘浩

的注视下正纠正着自己的划桨动作。

“今年冬训，跟前几年还是有点区别。”

季博文表示，最近队里来了一位西班牙

的外教，给队伍带来了全新的技术风

格，让他在训练的同时受益匪浅。

进入新的一天，省队与国家队早上

的训练从 9点开始。但 8点半，就有不

少队员出现在码头，进行慢跑、拉伸，随

后，扛着艇纷纷走向湖面开始训练，一

个个环节快速衔接，有条不紊。

大约两小时后，陆续有队员完成训

练，其中就有我省选手李冬崟，她目前

也是国家队的一员。上岸后，李冬崟赶

忙接了一杯热水，边喝还边听着教练的

指导。“虽然从水里上来还是有点冷，但

这几天天气都还好，有助于我们更好地

发挥自身的水平。”李冬崟脸上带着笑

容，称自己状态保持得不错，也没出现

什么伤病，以单人艇为主项的她还将继

续打磨技术，“争取在亚运会上能取得

好成绩。”

忙碌的训练之余，队员们也有各自

的调节方式。“闲的时候会看看电影，听

听歌，还给家里打了个电话。”李冬崟告

诉记者，去年抽空回了趟家，让她感受

到了家人带来的温暖，新的一年，她也

会带着这份温暖继续前行。

季博文则表示，周末有时会选择与队

友聚餐，还有不少多才多艺的队友会表演

节目，“唱歌、跳舞都不在话下。”他还透

露，过年期间队里将组织更多样的迎新年

活动，还包括抽奖等环节。“训练之余有机

会好好放松一下，我还是挺期待的。”

省水上运动管理中心副主任方海波

表示，今年的冬训依然以储备体能为主，

除了已经入选国家队的重点选手外，队

里还将利用这次冬训积极挖掘潜力选

手，争取有更多人能入选国家队。“目前，

我省已有10名运动员入选皮划艇和赛艇

国家队，赛艇队员正在湖北备战，皮划艇

队员将在国家队选拔赛后不久随队出

国，接受国际大赛的进一步检验。”

趁热打铁迎春来

今年，省游泳队兵分多路，除了

在北京国家队集训外，还有一部分队

员分别在湖州安吉、绍兴上虞外训，

为今年的各项赛事“充电蓄能”。

早上八点，游泳队乘坐的大巴准

时来到上虞体育中心游泳馆。换装、

接水、热身、布置训练安排、考虑到近

期运动员身体状态，今年冬训的安排

采取波浪式线性递增。

“前几天进行了强度训练练得

比较疲惫了，今天强度比较低，以恢

复为主。上午运动量在 6000-7000
米左右，进入冬训以后运动量都是

比较大的，我们会根据队员情况进

行调整。”浙江游泳队教练于诚介绍

到。午休过后，冬训的重头戏体能

训练即将出场。这也是“最痛苦”的

训练。问起冬训里最怵哪项训练，

“体能训练吧，有时候宁愿去水里游

泳也不想练陆上。”洪金权笑着说

到，汪顺也说手练到磨破也要继

续。“现阶段就是要强化，皮肤脱皮

很正常。”

体能教练尚麒麟表示目前体能

训练以力量训练为主，通过针对性训

练打破身体的不适应来提升运动表

现。“他们正在做深蹲练习，现在强调

他们深蹲的幅度，重量一定要下去，

对他们的下肢力量建立一个基础，经

过一段时间的调整，他们现在负荷包

括动作质量会比之前要高很多。”大

重量训练的时候很容易受伤，因此训

练时要格外专注。

训练虽苦，但队员们深刻了解

冬训的重要性，正所谓“冬训肯吃

苦，开春猛如虎。”汪顺说每一年的

冬训都是崭新的挑战，第二年面对

的比赛和身体状态都会有所不同。

“今年比赛非常多，给整个周期打基

础的冬训非常关键。”洪金权期待开

春，“想早点结束冬训，到比赛上检

验冬训成果。”

今年春节，大伙难得放几天假可

以与家人团聚。而节后部分队员预

计前往高原外训，将全力备战 3月份

的世锦赛选拔赛。

充电蓄能求突破

游泳

下午2点半，浙江体育职业技术学院

田径训练馆的各个角落就被运动员的身

影所填满，女子跳远组在张仁杰教练的

指导下开始了恢复训练。“组员们阳的时

候刚好是冬训原计划的第四周，是正准

备上量、上强度的时候。”张仁杰告诉记

者，由于组内大部分运动员刚刚“阳康”，

冬训计划也不能操之过急，目前以体能、

核心力量训练为主，训练强度相较于平

时会适当降低，给队员们适应的过程。

打太极、踢毽子、吹气球……记者在馆内

发现了花样百出的恢复训练，这样不仅

能有效提高心肺功能，还能帮助队员更

快适应训练节奏。

浙江体育职业技术学院田径系主

任王孺牛介绍，目前，田径系的运动员

基本都处于“阳康”阶段。“‘阳康’以后

的冬训其实是重新来过。”由于每个人

对病毒的反应不同，冬训的重启工作还

是以“安全为主、逐渐恢复”的原则有序

展开，保障运动员安全的同时，力争在

冬训中进一步提升实力。

今年冬训原计划于 3月底、4月初

结束，针对那些参加6月底亚运会选拔

赛的运动员，可能会延长至 4 月中下

旬，这对运动员的赛程安排和竞技状态

调控都有益处。

“阳康”两周的龚璐颖正在一丝不苟

地训练中。闲暇时，她谈道：“刚恢复训

练时，慢跑或者球类活动，我都会感觉很

吃力，有时候还会有点喘不上气。”目前，

她以恢复体能、提高身体素质的训练为

主，大强度的专项训练可能要年后才会

提上日程。面对2月初的亚洲室内田径

锦标赛，以及接下来的全国田径大奖赛、

杭州亚运会等迫在眉睫的赛事，留给龚

璐颖的时间不多了。“后期的赛程很紧

张，再加上要过春节，今年冬训比往年更

赶，时间也更加紧迫。”结束短暂的休息

后，龚璐颖又马不停蹄回到场上训练。

对她来说，今年的冬训更像是一场硬仗，

需要争分夺秒，付出加倍努力。

王孺牛透露，冬训期间，冬运板块

频传喜讯，夏运板块的谢震业、徐惠琴

等运动员正在国外集训。“除了这些运

动员，我们还需要更多新鲜血液去争

取奥运会和亚运会的入场券，虽然疫

情带来不小的影响，但接下来的比赛

也是对各省恢复训练情况和竞技水平

的考验。”

争分夺秒打硬仗

田径
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浙江体育健儿吹响冬训备战号角
本报记者 孔乐佳 郑润鑫 应宇康 郭乐天 周 斌 毛佳琦 潘笑坤 马碧茹

俗话说，“冬练三九、夏练三

伏”，对运动员来说，冬训是备战新

周期的重要阶段。今年，不少运动

员都经历了“刀片嗓”、“水泥鼻”等

阶段，冬训不得不按下“暂停键”，如

今，迎来“阳康”的运动员已经陆续

恢复正常的作息和生活，全身心投

入冬训当中，吹响新周期备战号角。


