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全力以赴，省田径队冬训正酣
本报记者 余敏刚 文/摄

查漏补缺，小将期待突破

上午8点30分，凉风习习，气温已

升至 0℃以上，相比上周同时段零下

7℃的气温，已经是冬日里难得的“暖

意”。正当不少人躲在空调房里取暖

时，一群脸庞红通通的田径少年们正

迎着寒风投入到紧张的冬训中了。

走进浙江体育职业技术学院室

内田径馆，跳远名将龚璐颖正和队友

一起进行着热身训练。尽管室内温

度依旧才 5摄氏度，但热身没多久她

们就已经全身湿透。这个冬天，龚璐

颖将在学院开展为期 120天的高强度

冬训，备战 2 月 27 日在成都即将开

幕的全国室内田径锦标赛。

“各方面情况都不错，今年的

冬训周期较长，教练组制定一个

更为完整系统性的训练周期。”龚

璐颖心情不错，她告诉记者，目

前她已从基础训练和专项训练

转向系统训练，身体各项数据

已经达到同期最高参数，也希

望通过最后阶段的冬训冲刺训

练，弥补短板，查漏补缺，争取

有新突破。

老将坚守，期待再创辉煌

在第十四届全运会田径项目女子

撑竿跳高决赛中，浙江选手包揽比赛

前三名，李玲轻松跳过4米70夺金，徐

惠琴跳过 4米 55收获银牌，陈巧铃 4
米 50收获铜牌。撑竿跳是浙江田径

的传统优势项目，也培养出了一批优

秀的运动员。尤其是老将李玲，34岁

她在亚运会赛场上再次夺冠，15年始

终坚守在赛场，成为了撑竿跳项目的

常青树。眼下，她正在北体大进行今

年的冬训。

远在浙江，小师妹徐惠琴同样正

在为了自己的目标而奋斗。徐惠琴

正在赛道上听着主管教练金涛的指

导，进行训练前拉伸，不一会儿，汗水

从她的脸上滑下。“冬季训练确实会

辛苦一些，但训练效果会更好。”徐惠

琴说，今年冬训她定了几个小目标，

继续强化自己体能测试的弱项，同时

规避伤病，争取能近期拿到巴黎奥运

会的入场券。

金涛坦言，去年进入冬训以来，教

练组制定了详细的计划，特别是力量

提升、速度、专项训练以及室内外赛强

度方面，保证新老队员都能有所提

高。“本月进行亚洲和世界室内田径锦

标赛，将全面检验徐惠琴和李玲冬训

的训练成果。”

据了解，省田径队本次冬训共分

为三个阶段。第一阶段，各队将以基

础体能和身体机能恢复提高为主，通

过体能训练提高心肺功能及有氧运动

能力，利用器械和负重训练增强专项

力量，为下一阶段训练提供充

足的体能储备。第二阶段，各

队将根据自身特点进行差异

化 训 练 ，努 力 提 升 专 项 水

平。第三阶段为专项转换

期，主要是以赛前准备训练

为主。

年后的这场全国室内

田径锦标赛，将检验体能储

备、专项能力和提高训练

的效果，省跳远队教练张

仁杰说：“目前我们冬训已经

进入最后冲刺阶段，队员们

整体上从思想状态、训练情

况都比较好，也非常稳定，

现在是队伍正全力以赴，

准备迎接大考。”

“今年的冬训任务，

体 能 训 练 是 重 中 之

重。”浙江体育职业技

术学院田径系负责人

表示，此次冬训周期

长，系统性强，效果明

显。为了更好备战全

运会，各支运动队都

对强化体能关高度

重视，在日常专项训

练课中也针对各项

目特点，为运动员

定制有针对性的体

能训练计划，达到

体能与技术完美

融合的效果。

去年 11 月底，浙江田

径队就投入到紧锣密鼓的

冬训中，在一众“新面孔”

中，记者见到了许久未在大

众视野中出现的撑竿跳高

老将——徐惠琴。

去年 11 月至今，徐惠

琴慢慢在冬训中找回训练

状态、调节心态，汲取了许

多“正能量”，她坦言这也是

自己现阶段所需要的“新环

境”，“前几年一直是一个人

在国外训练、生活，现在回

到省队，对我来说是一件好

事情。”

2023年对徐惠琴来说是充满波

折的一年。年初，她随外教在国外训

练，2月起便陆续参加各项赛事，期间

曾因意外受伤血染战袍，乐观的她只

是表示：“没啥事，就是鼻子骨折了，会

丑一段时间。”5—6月，徐惠琴相继在瑞

士、法国进行的女子撑竿跳高比赛中，以

4米 61的赛季最好成绩夺得两冠。6月

底，状态火热的她满怀期待参加亚运会选

拔赛，不料因为失误导致崴脚，三次未能

越过4米41，最终没有成绩；8月，在布达佩

斯田径世锦赛中，徐惠琴试跳失败无缘决

赛后，倒在垫子上掩面哭泣。

在“多重打击”下，徐惠琴意识到自己

将无缘家门口的亚运会，她知道，又一个低

谷来了。“亚运会选拔赛是我运动生涯以来

印象最深的一场比赛，对我打击比较大，脚

崴之后把所有计划都打乱了，我也是从那之

后变得非常迷茫。”徐惠琴顿了顿，“我跳不起

来，我拿起竿子的时候竟不知道为什么要跳，

找不到理由说服自己继续跳下去……”去年 8
月赛季结束后，徐惠琴暂时放下了撑竿跳高，

彻底休息了两个月。

其实早在 2017年天津全运会前，徐惠琴就

因成绩停滞不前而面临过“是否退役”的抉择，

此次“历史重演”，三十而立的徐惠琴成熟了不

少。她坦言，两次低谷期非常相似，上一次守得

云开见月明，这一次也希望自己能在冬训过程

中找到支撑自己翻过低谷的“撑竿”。

“综合评估，她今年冬训的情况还是比较好

的。”金涛教练评价道。2月，徐惠琴将赴西班牙

马德里参加金标室内巡回赛，之后还会参加一

些国内的田径室内赛，争取巴黎奥运会入场券。

横杆边搭把手、跳高垫旁护着腰、纠正动作

要点、帮忙装冰袋……训练时，女孩们互帮互

助、有说有笑。从徐惠琴身上，备战粤港澳全运

会的“00后”师妹们感受到了榜样的力量，徐惠

琴也从她们身上看到了自己的影子，这样积极

的双向鼓励成了一种无形的纽带，连接着彼此，

共同进步。

“因为她们的坚持和为了目标拼搏的精神

跟我以前是一模一样的。”徐惠琴发现，在师妹

身上似乎找到了继续跳下去的答案，为了让这

个答案再清晰一些，她仍然一次次试跳，未曾止

步。“我也希望能继续练练看，说不定有突破，能

有一个小突破也好，就能给自己的职业生涯画

上完美的句号。”
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这个冬天，对于大多数省田径队运动

员来说，与往年有着不同的味道。今年的他

们，在训练时更积极了，也更活跃了。

在去年落幕的杭州亚运会上，4 位参加

杭州亚运会的浙江籍田径运动员共获得3金

的好成绩。其中，短跑名将谢震业在家门口

以百米9秒98的成绩夺冠的瞬间，让每一位省

田径队，在分享荣耀的同时，也倍感压力重

大。对于浙江田径来说，拥有谢震业这样一个

超级巨星无疑是幸福的，他带来的不仅是这个

项目的关注度和流量，而且产生了非常良好的示

范效应。

为了让田径运动员们能够在长周期的冬训中

获得最佳效果，各个运动队的教练组也是各出奇

招。“冬训精神疲劳”是每年冬训常发心理疾病，年

轻队员经常容易被忽视的。如何让队员们快速适

应节奏？教练员们开出“温热鸡汤”，对症下药，调

整训练计划，在训练中增加互动环节，解决运动员

冬训期间的心理问题。

目前，浙江田径正处于新老交替阶段，在无数

次探索和寻找中，寻找、发掘、培养下一个谢震业。

（余敏刚）

新老交替，浙江田径期待明天

徐惠琴：跳跃中找到答案
本报记者 孔乐佳 郑润鑫

2024年是巴黎奥运会的比赛年，也是备战粤港澳全运会的关键之年。浙江各支运动队都在岁末年初开启了

冬训，提升综合能力。浙江健儿们以时不我待的态度，投入到冬训当中，期待着未来能够为国争光，创造佳绩。

本报从今日起推出冬训特别报道，全面展现浙江健儿的冬训实况。

金牌舞台

冬冬20242024燃 冬练三九，夏练三伏。目前正处于大寒，正是

一年中最为寒冷的阶段，浙江田径健儿却没有懈

怠，他们抓住冬训的机会强体能、补短板。


