
吃得了苦才能突破更多可能

今年冬训，省皮划艇队开拔

泰顺，入驻具有丰富山水资

源的百丈镇。早上 8 点

不到，阳光早已洒在宽

阔的水面上，队员们

在简单热身后，便陆

续 扛 着 艇 走 向 码

头，以水上训练课

开启新的一天。

“划的时候左右

多观察，尤其要注意

桨频……”耳畔回荡的

是女子皮艇组主教练王建

江的声音，与队员们船桨拍击

水面的声音融合在了一起。记

者注意到，我省名将李冬崟在出

发不久后，便离开了大部队单独

前进。“巴黎奥运会后，状态有一

些起伏，所以现在处于单独训练

的状态。”李冬崟称，奥运会结束

后，一直在进行心态上的调整，

也在努力克服伤病的困扰。“虽

然过程比较长，但是相信我可以

做到。跟千岛湖比，泰顺基地人

更少，更有利于我静下心来专注

训练。”

结束水上训练课后，队员们

马不停蹄地投入到体能训练中，

当天安排的内容是在盘山公路

上进行长跑拉练，一趟下来要跑

十几公里。“选择盘山公路拉练，

是为了给队员们带来新鲜感，让

他们适应不同的环境。”王建江

表示，泰顺山路多，这样的环境

优势当然要好好利用。

拉练完后，不少队员在返回

驻地的中巴上不由自主地闭上

了眼睛。而这样的拉练，对于她

们而言早就成为了日常。“我们

组一周的训练时长有 24-28 小

时，航程大概在 160-180 公里之

间，这样的公里数放眼全国都能

排在前列。”王建江坦言，吃得苦

中苦，才能突破更多的可能。

利用冬训积极调整的，还有

在 去 年 完 成 奥 运 首 秀 的 俞 诗

梦。俞诗梦称，对于

巴黎奥运会上的表

现并不满意，因此

要利用冬训尽快找

回状态。 作 为 队 中

经验相对丰富的队员

之一，俞诗梦还承担着

帮 助 年 轻 队 员 成 长 的 任

务。“队里现在‘00 后’越来越

多了，希望能尽自己的一份力，

助 她 们 在 全 运 会 上 有 好 的 发

挥。”当被问及伤病情况时，俞诗

梦幽默地说：“没有什么大伤病，

我属于自我保护意识比较强的

类型。”

在探营过程中，记者发现，

不论是在训练还是在平时生活

中，老队员对于新队员的指导和

关怀都体现在实实在在的行动

上。传承二字，早已刻进了浙江

水军的基因。王建江透露，现在

队里最年轻的队员出生于 2008
年。“像李冬崟这样的老将，在

寻求自身成绩突破的同时，也积

极地将自己的经验传递给年轻

队员，像大姐姐一样发挥榜样的

作用。”

今年 3 月，队员们就将迎来

全运会资格赛，对体能储备和专

项能力进行实战检验。
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劈波斩浪间，窥见浙江水军的努力与执着
本报记者 郭乐天 应宇康 文/摄

帆船帆板方面，队员们

从去年12月起分别前往福建

和海南冬训。“今年跟往年有

些不同。”省水上运动管理中

心副主任唐宏介绍，由于国

家队临时组建的需要，包括

49 人级、水翼帆板等队伍有

部分队员和国家队一起在海

南海口训练，其他队员则前

往福建东山。“在东山的有 50

多人，海口有30多人。”

为何会选择前往东山训

练？唐宏称，东山的风浪情

况和全运会场地相似度较

高，选择东山是为了尽快让

队员们适应比赛节奏。今年

3 月，全运会资格赛就将到

来。队伍将以赛促练，尽快

进入状态。

进入新的备战周期，国

家队中的浙江面孔逐渐充实

起来。除了帆船帆板的温在

鼎、闫铮等 9名健儿，去年 11
月开始，季博文、王楠等人也

跟随国家皮划艇队在江西进

行冬训。“进入新的周期，一

切都要从零开始。”季博文表

示，自己在新的一年不仅要

专注于自身的突破，争取更

多荣誉，还要起到为年轻队

员作表率的作用，继续发扬

浙江水军顽强拼搏、敢于争

先的精神。“我会好好利用冬

训的机会加强自身体能和技

术储备，争取不留遗憾。”

国家队里有了更多浙江身影

距离全运会开幕，

不到 300 天，从

去年年底开始，浙江水上

健儿们像往年一样，纷纷

开启“候鸟”时间，奔赴

不同地点进行外训。长

途跋涉之中，磨炼的是

意志，积蓄的是经验与

力量。

冲刺冲刺粤港澳粤港澳

新的战役已近在眼前，浙

江水军的健儿们自然都明白

此中的重要性。面对大赛，除

了要保持足够的紧张状态，适

当的减压同样不可或缺。

正如教练们所说，运动

员们需要专注于备战，但不

能脑子里只有备战，“长时间

绷着一根弦，肯定要断。”在

漫长的训练备战中，运动员

们总会碰到形形色色的瓶颈

和困惑，有生理上的，也有心

理上的。所幸，教练们对此

早已拥有了丰富的应对经

验，比如因人而异调整训练

计划，加强心理疏导，增加训

练中的互动环节，一切的出

发点都是为了减少运动员们

的压力，让他们轻装上阵。

除此以外，运动员们自

己也有各种各样的放松方

式。看电影、打篮球、举行

“扑克大赛”等等，都有助于

他们排遣日常训练中的压

力。队内举办了晚会，有不

少队员一展才艺。通过这样

的方式，也有助于增进队员、

教练间的了解，提升队伍整

体的凝聚力。

一张一弛。只有学会放

下压力，才能更好地向着目

标再出发。
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学会减压才能更好出发


