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本报记者 李雪颖 李东烨 徐泽藩

各项目国家队的冬训正如火如荼地展开。体能训练依

然是今年冬训的重要内容，体能的强化将为专项能力的提升

打下坚实基础，也将进一步促进竞技水平的提升。

田径项目在巴黎周期面临的形势要比东京周期更为艰

巨，当今世界田坛一超多强的格局更加明显。尤金世锦赛上，

有29个国家和地区获得金牌、45个国家和地区获得奖牌，夺

金难度加大。巴黎奥运会的达标门槛也大幅度提高，这对运

动员的体能提出了更高要求。

今年冬训，国家田径队继续强化体能训练，实现基础体能

与专项体能、专项体能与专项技术的有机衔接。此前中国田径

协会组织相关专家根据各项目的专项特点，重新制定了16个

项群（目）的体能测试指标体系。其中每个项群（目）都包括6项

基础体能和6项专项体能。协会已将体能达标与入选国家队、

外训外赛、选拔资格直接挂钩，每月开展一次大比武，未达标

者调整出国家队，真正将体能视为巴黎奥运会的入场券。

田径项目现阶段的冬训主要任务是帮助运动员恢复和

储备体能，发展运动员的基础运动能力，包括有氧能力、基础

力量、基本技术等，为接下来基础运动能力向专项能力转化、

高负荷训练，以及系列比赛等打下坚实的基础。

国家游泳队自8月集训以来，一直在国家体育总局训练

局积极备战即将于12月中旬举行的墨尔本短池世锦赛。这段

时间以来，队伍一直持续强化体能训练，针对性地定期开展

体能大比武。测试项目围绕游泳项目所需提升的体能和专

项能力展开。体能大比武的测试项目不仅具有针对性，也兼

具新鲜感。队员们在不同于以往的测试项目中激发训练热

情，查找问题、查漏补缺。经过多次体能大比武找到了个人

的短板，也在持续针对性提升体能水平的同时，进一步促进

了水中专项水平的提升。

中国花游队正在积极备战明年的福冈世锦赛和杭州亚

运会以及准备全新的节目。冬训依旧是姑娘们苦练体能和

本领的关键时间段。面对新周期即将实施的新规则，姑娘们

强化体能与专项技术，迎接了一个又一个挑战。队伍这段时

间的训练围绕布达佩斯世锦赛发现的问题和薄弱环节进行

了针对性提高，同时在陆上和水上训练中进行了一系列的创

新设计，更加针对性地围绕新规则提出的新要求提升体能与

专项能力。

为了应对新规则所带来的挑战，新周期队伍持续强化体

能，并且进行更具针对性的训练。集训之初队伍给每名运动

员进行了全面的测试，并进行了一对一的评估，根据每名队

员的短板与不足制定了更具针对性的训练方案。特别是对标

新周期规则的改变，首次给运动员增加了身体本体感觉以及

下肢平衡的测试。花游运动员对于踝关节稳定性和有固定支

撑的稳定性能力要求并不是特别高，而为了应对新规则带来

的挑战，队伍针对性地给运动员设计了提升踝关节灵活性、

稳定性，甚至是增加踝关节刚度的相关训练方式，这些训练

对于运动员在完成托举动作过程中力量的传导和下肢关节

的发力都至关重要。

在全国棒球锦标赛结束后，国家棒球集训队就地集中，

并从江苏移师浙江，在浙江绍兴开启冬训，强化体能训练和

专项技能训练。国家队引入了美职棒的教练团队、组成了中

美联合教练组，积极学习研究、更新训练理念，制定科学的量

化训练指标，推进队伍的专项体能训练。天津体育学院和绍

兴体育局选派了体能康复和保障团队。

虽然绍兴近期遭遇了阴雨寒冷天气，但教练组积极调整

训练计划，同时要求队员最大限度地适应天气变化。集训期

间，国家队冒雨坚持训练和分组比赛，国家棒球队整体训练

进度如期向前推进。

为科学提高体能和专项技术能力，中国棒球协会正在按

照国际前沿训练理念和技术标准，推动国内训练体系改革。

按照新修订的《国家棒球队运动员备选库建设方案》和国家

队科学选材指标体系，对全国运动员进行常态化体能测试，

作为选拔人才的重要依据。

本报记者 扈建华

2022年进入尾声，连日来各项目

国家队，通过军训、理论学习等多种形

式，不断加强队伍的思想建设和作风

建设，筑牢信仰之基，增强使命感、责

任感、荣誉感，全力打造能征善战、作

风优良、敢打硬仗的国家队，为巴黎奥

运周期训练备赛从思想上和作风上奠

定坚实的基础。

“我们在一声声口号中、一个个脚

印里战胜了严寒、战胜了自我，磨练了

意志品质，增强了纪律观念。军训中

所学到的优良品质要在冬训中体现出

来，时刻保持克服困难的坚定决心，以

积极向上的态度奋斗前行。”国家步

手枪射击队日前在陕西省西安市常宁

生态体育比赛训练基地结束了2022年

军训，16岁小将黄雨婷这样总结自己

的收获。

在国家步手枪射击队为期10天的

军训中，全体参训人员经受了下雨、下

雪、大风低温等不利天气的考验，开训

第一天的第一堂队列训练课就在雨天

中进行，全体参训人员精神饱满、姿态

端正，认真完成了训练科目。队列课

后全队还进行了体能训练。通过军训，

步手枪射击队全体参训人员战胜了恶

劣天气，锻炼了体能，磨练了意志，进

一步培养了吃苦耐劳、敢打必胜的作

风，坚定了祖国培养、为国而战的理想

信念。

曾多次参加国家队军训的老将李

越宏表示，每一次军训都有新的收获，

都会让自己的训练充满能量，也更进

一步强化了祖国培养、为国争光的责

任和意识，意义重大。

国家射箭队日前在广西北海进行

了为期7天的军训，全队以军人的标准

严格训练。此次军训是对国家队思想

作风的一次集中淬炼，也是面向巴黎

奥运会目标任务，培养运动员在艰苦

条件下不断提高自身适应能力、实战

能力和打硬仗胜仗本领的一次综合训

练。军训最后一天，全队进行了军训成

果汇报，运动员们以矫健的步伐、整齐

的动作和响亮的口号，充分展示了昂

扬的激情和坚定的信心。

国家田径队共有296名运动员、教

练员、辅助人员和管理人员在6个省、7

个训练基地分两批完成了军训。军训

设置军事训练、体能训练、党建思政文

化教育三大部分内容，旨在磨练运动

员的意志品质、强化队伍的基础体能、

提高队伍的政治觉悟、增强队伍的组

织纪律性和转变队伍的作风，对全体

国家队人员的思想、心理、精神和身体

状态进行全面动员。

此外，在南京仙林基地集训的国

家田径队跳跃项群，还前往南京航空

航天大学开展了“世界冠军进校园 榜

样力量助成长”学习教育活动。世界冠

军王嘉男、东京奥运会亚军朱亚明还

与南航学子进行互动交流。参加这次

学习教育活动的队员们纷纷表示，要

努力传承好“特别能吃苦、特别能奉

献、特别能战斗、特别能攻关”的航天

精神，更加自觉地把青春奋斗融入党

和人民的事业当中，在建设体育强国

和中华民族伟大复兴的新征程上，更

好地担当历史重任，让爱国主义旗帜

在国际赛场上高高飘扬，让拼搏的精

神在训练和比赛中闪闪发光。

国家田径队锚定打造“能征善战、

作风优良”国家队的目标，以铸魂塑形

计划为抓手，联合共建基地以线上线

下相结合的方式，邀请四川省委党史

研究室原二级巡视员、党史一处处长

周锐京为队员们进行了《红军长征在

四川》专题讲座活动，激励队伍坚定理

想信念，攻坚克难为国争光。

国家体操队在为期7天的军训中，

完成了单个军人队列动作、班排队列

动作、阅兵等队列训练科目，还完成了

拳术训练。通过军训，运动员们增强

了组织纪律观念，磨练了意志，强健了

体魄，培养了服从命令、听从指挥、雷

厉风行、令行禁止的良好习惯。国家

体操队领队张红亮认为，本次军训以

强化作风建设为抓手，取得了明显实

效。“经过一周的军训，队伍的精神面

貌为之一新，将为国而战的使命感、责

任感、荣誉感进一步内化于心、外化于

行，增强了团队凝聚力，提升了规矩意

识和组织纪律性，锤炼了敢打必胜的

战斗作风，为顺利完成今年的冬训任

务夯实了思想基础。”

新一届国家赛艇集训队在鄂州进

行了为期7天的军训，54名运动员分为

6个班进行训练。运动员们在军训中磨

练意志品质，通过军训快速进入备战

状态，树立祖国至上、为国争光的坚定

信念。东京奥运会冠军吕杨说：“为国

争光是我们应尽的责任，面对新的机

遇和挑战，我将牢记使命奋勇拼搏，向

世界展示中国运动员的风采，接下来

我将全力备战亚运会、奥运资格赛，继

续向巴黎奥运会、向第二枚奥运金牌

发起冲击。”

国家棒球队目前已经在浙江绍

兴进入冬训，为进一步加强队伍的思

想建设和作风建设，国家棒球队党支

部组织全体教练员和运动员进行理

论学习。国家队副领队马振新说，作

为国家队的一员，我们要热爱祖国、

热爱棒球事业，弘扬伟大建党精神，

进一步增强训练备赛工作的使命感、

责任感、紧迫感、危机感，坚定信心、

迎难而上，全力以赴做好各项赛事训

练备赛工作。

对标新规则新标准 夯实体能根基

铸魂塑形 打造作风优良的国家队

本报记者 袁雪婧 李东烨

距离巴黎奥运会还有不到两年的

时间，各项目国家队坚持问题导向，围

绕当前冬训和备战的目标任务，积极

强弱项补短板，持续提升竞争能力。

国家体操队在11月初结束利物

浦世锦赛的征战后已经回到北京展

开冬训。作为巴黎奥运周期新规则

背景下的首届世锦赛，中国体操队

在利物浦斩获3金2银，在新规则的

适应方面总体尚可，但仍有很大的

提升空间。通过比赛不难发现，巴黎

周期新规则对难度和完成情况的认

定更加严苛，对动作质量的扣分更

细更精，因此接下来中国体操队的

备战要坚持高难度、高质量和高稳

定的训练方向。今年冬训，对于国家

体操队备战巴黎周期至关重要，队

伍的冬训任务目标是继续发展难

度、改进编排、强化质量，回炉基本

功，强化体能，提升打赢实力和竞争

能力。队伍针对世锦赛上暴露出的

问题进行认真总结，并在接下来的

训练中去逐一解决。针对女队备战

巴黎周期整体人员配置上存在后备

梯队断档的问题，国家体操队今年

冬训也从各省区市队选拔了一批有

培养潜质的年轻选手，正在不断增

强备战人才储备的厚度。

为做好巴黎奥运周期备战工作，

更好地完成艺术体操项目世锦赛、巴

黎奥运会等训练参赛任务，体育总局

体操中心日前还组织开展了艺术体操

集体项目训练营，吸引了12个省、市、

自治区的20余名优秀运动员及其教练

员参加。本次训练营首次采取线上线

下结合的形式进行。参训学员为依据

本年度全国赛参赛表现情况，由各单

位推荐的2000年至2008年出生的运动

员。训练营教练团队由国家队集体组

教练员和外教组成，教练团队综合艺

术体操项目发展规律、发展趋势及国

家队人才培养需求，安排了把杆、地

功、行进间、身体难度、器械、芭蕾、体

能等课程，并提前进行了集中备课、试

讲；训练营聘请到相关专家为参营学

员带来音乐、心理、思想教育等内容丰

富、形式多样的培训；同时训练营还专

程安排了线上交流会，为广大教练员

提供技术研讨、教学训练、经验分享的

交流平台。体操中心主任缪仲一表示，

国家队本周期通过外赛外训，带回了

很多新的训练理念、训练方法手段和

技术，通过此次训练营的教学环节传

递出去。缪仲一说，国家队的大门始

终是向优秀运动员打开的，希望大家

把握并珍惜机会，不畏艰难、努力训

练、刻苦拼搏，展现良好的精神面貌和

技术水平，争取以优异的表现入选国

家队，为国争光。

国家田径队冬训的主要目标就是

为打好2023年布达佩斯世锦赛和杭州

亚运会开好局、起好步，进而为实现巴

黎奥运会的参赛目标奠定坚实基础。

田径项目的冬训细分为四个阶段，第

一阶段的军训已结束，目前正在进行

的第二阶段将持续到明年1月中旬，主

要任务是针对体能方面的相关问题，

帮助运动员恢复和储备体能，发展运

动员的基础运动能力，包括有氧能力、

基础力量、基本技术等，为后面的专项

准备期和比赛期的高负荷训练打下坚

实的基础。

到了第三阶段的专项准备期，会

将第二阶段发展的基础运动能力向

专项能力转化，训练方法和手段都要

更加接近于运动专项的要求。当运动

员达到较高的专项能力平台后，队伍

将适当组织一些队伍内测试赛和项

群赛，进一步提升训练强度和运动员

承受负荷的能力，为冬训成果检验阶

段做准备。在成果检验期，主要任务

是消除运动员在前期高负荷训练中

积累的生理和心理疲劳，帮助运动员

诱导出最佳的竞技状态。以“赛练结

合”为主，一方面通过赛前减量，即较

短的练习距离、较少的重复次数、较

长的间歇时间、较高的训练强度，加

深对运动员神经-肌肉系统的刺激，

减缓身心疲劳，另一方面在训练中穿

插更多的比赛，让机体逐渐适应正式

比赛的负荷和强度。通过这一系列分

阶段、有针对性的训练，争取在2023

年3月最重要的室内比赛中将冬训的

成果充分展现出来。

坚持问题导向 持续提升竞争能力

邹敬园在比赛中。

新华社记者 李颖摄

编者按：冬训是我国竞技体育长期以来形成的优良传

统，今年的冬训是备战巴黎奥运会最为关键的集中训练

期。目前各项目国家队积极利用冬训练兵备战，锤炼作风，

强化体能，坚持问题导向，提升竞争能力，为巴黎奥运会积

蓄力量。

铅球运动员宋佳媛在进行体能训练。 中国田径协会供图

国家步手枪射击队在军训中。 国家步手枪射击队供图


