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冬训练稳练厚 备战抓实抓牢

本报记者 李雪颖

2023年跳水世界杯第一站将于4月14日至16日

在西安进行。今年的世界杯进行了多项创新。赛事

赛程更短，个人项目将此前预赛、半决赛、决赛的

安排缩短为预赛、决赛，双人和团体项目直接进行

决赛。在此之前3月还将举行2023年全国跳水冠军

赛，这站比赛将作为巴黎奥运会、福冈世锦赛、杭

州亚运会的选拔赛。巴黎奥运会参赛资格的选拔

也将从这一站比赛打响。

目前中国跳水队正在北京积极备战新赛季。

这个冬训，队员们专注在体能的提升以及技术细

节的精雕细琢等方面，补短板、促提升。近日，队伍

进行了队内测验，检验冬训成果。领队周继红表

示，要继续抓紧时间，不断提升水平，通过队内测

验进一步查找问题，并进行针对性解决。同时做好

全方位的准备，让运动员充分适应大赛氛围。测验

后，队员们也纷纷表示要在之后的训练中继续查

漏补缺，克服困难，稳步提高。

本次队内测验中，陈芋汐、全红婵在女子单人

10米台比赛中的较量依旧胶着，陈芋汐再次凭借

更加出众的整体表现略胜一筹，她以418.95分获得

第一名，全红婵以2.1分之差紧随其后。杨昊以

536.80分排名男子单人10米台项目的第一名，并且

在成套动作中拿出了难度系数达到3.6的5255B，这

个动作也是杨昊时隔近5年后再次恢复。“难度王”

杨健以524.20分排名男子单人10米台的第二位。

男子单人3米板比赛中，老将曹缘因伤缺阵，

王宗源排名第一，成绩为535.45分。昌雅妮在女子

单人3米板比赛中折桂，成绩为368.40分。接受手腕

手术后还在恢复中的陈艺文以348.85分排名女子

单人3米板第二位。

本报记者 李雪颖

这个冬训，中国乒乓球队进行了高强

度、高密度的封闭式训练。围绕此前在比

赛中发现总结的问题，队员们通过这段时

间的系统训练进行了针对性解决。技战

术上的创新、体能的强化提升等，都让队

员们有了新的收获，也在中国乒乓球队德

班世乒赛选拔赛上得到了检验。

马龙在冬训中专门安排时间练习新

的发球以及配套的抢攻等技术环节；王曼

昱以前沿意识引领技术和打法的创新；王

楚钦细化着技战术，逐步拓宽赢球的方

式……

在中国乒乓球队总教练李隼看来，创

新是国乒的传统。他说：“创新源自压力，

特别是对自身的要求。‘走下领奖台，一

切从零开始’不是一句空话，我们始终要

居安思危。在整个训练当中，每个人可能

在技战术上都会有一些变化，在原有的基

础上不断完善、提升。不仅是在技战术训

练上，在体能训练、科研等方面也都在不

断创新。”

在强化体能方面，保持系统性的基础

上更具针对性与个性化。李隼介绍说：“中

国乒乓球队一直非常重视体能。此前多个

奥运周期我们都聘请了体能教练。现在每

个主力队员都有专门的体能教练，保证了

体能训练的系统性、针对性，并且更突出

个性化。”过去体能教练更多地是在队伍

的日常训练中发挥作用，后来在奥运会、

世锦赛等大赛时也会随队一同前往。如

今，连续作战的公开赛等级别的系列赛事

中，也都能看到体能教练的身影。

李隼说：“在连续作战，赛程比较密集

的情况下可能三四个比赛会连在一起，旅

途中的体能训练怎么练、比赛之间的体能

训练怎么练，以及在比赛前、上场前如何

激活神经、激活每一块肌肉等等，体能训

练已经逐步深入到备战的各个环节中。”

本报记者 周 圆

羽超联赛结束后，中国羽毛球队目前正在海南

陵水进行第二阶段冬训。针对羽超联赛暴露出的问

题进行解决，加强体能训练，打磨技战术，备战即将

到来的德国、全英、瑞士等欧洲比赛。

在去年12月中旬结束泰国总决赛后，国羽随即

进入到冬训时间，备战2023年1月开始的比赛，之后

参加了4站比赛。这段时间是国羽冬训的第一阶段。

结束东南亚4站比赛后，国羽又在海南陵水进行了

10天的羽超联赛，部分球员前往迪拜参加了亚洲

混合团体锦标赛。2月21日，羽超联赛结束后，国羽

开始进入第二阶段冬训，利用两至三周的时间，备

战3月的欧洲一系列比赛。在羽超联赛受伤的女单

名将陈雨菲，在这段时间

伤病得到了恢复。石宇奇、

郑思维/黄雅琼、贾一凡/

陈清晨、刘雨辰/欧烜屹等

选手，也通过这段时间进

行查缺补漏。

3月7日至12日德国

公开赛打响，虽然是世界

羽联巡回赛超级300赛

事，但由于随后就是全英

公开赛，所以本站比赛各

队都派出了大部分主力

参赛，作为全英的热身

赛。国羽在男单、女单比

赛中是全主力出战，在男双中则派出了最强的两

对组合刘雨辰/欧烜屹、梁伟铿/王昶参赛，女双派

出了李汶妹/刘玄炫、杜玥/夏玉婷两对需要争夺

积分、提高排名的新组合参赛，混双只派出了冯彦

哲/黄东萍一对组合。

德国公开赛之后，国羽将迎来具“小世锦赛”

之称的超级1000全英公开赛，比赛将于3月14日至

19日在伯明翰举行。国羽将全主力出战，其他队伍

也将派出最强阵容参赛，竞争更为激烈。

在全英公开赛举办同时，3月14日至19日，中

国瑞昌羽毛球大师赛（世界羽联巡回赛超级100系

列赛）将在国内打响。本次比赛不仅有国羽一队的

选手，像高昉洁、蒋振邦/魏雅欣、谭宁/刘圣书等

参加亚团赛夺冠的选手，还有国家集训队、国青队

等一大批年轻选手。国羽主要通过瑞昌大师赛培

养新人、尝试新阵容。

3月21日至26日进行的瑞士公开赛和3月28日

至4月2日进行的西班牙大师赛，都是超级300的赛

事，国羽会派部分主力参赛。

本报记者 扈建华

从西安到莆田再返回西安，国家步手枪射击

队在2月进行了3场选拔赛，确定参加世界杯印度

站、秘鲁站的队员，目前全队正在北京进行集训，

做好世界杯前的参赛准备。

从2月4日开始第一场选拔，到2月23日结束第

三场选拔，3场比赛时间紧凑，赛程安排和队伍转

场流程也模拟国际比赛，目的是更好地让队员提

前熟悉国际赛场的节奏。

经过冬训的储备，许多运动员都在选拔赛中表

现出了良好的状态，尤其是年轻运动员的表现令人

称道。如男子步枪运动员盛李豪，他不仅在主项10米

气步枪上打出了高水平，包揽3次比赛的冠军，还在

50米三姿项目中夺得第一场、第三场头名。女子10米

气步枪项目，王芝琳、黄雨婷、韩佳予、范馨仡等人也

有精彩表现。

李雪拿到第一场、第三场选拔赛女子10米气

手枪项目冠军，尤其是第三场她在资格赛一度落

后的情况下紧紧追赶，以第八名进入排名赛，又闯

进金牌赛并最终夺冠，接连上演逆转好戏。

姜冉馨收获女子10米气手枪第二场比赛冠

军，她在总结自己选拔赛表现时说，3场总体发挥

比以前有进步，资格赛发挥更加稳定，“这是现阶

段的一个目标，在训练、比赛中一直在和教练沟

通，资格赛要更稳定，进入

决赛多锻炼自己。”

3场选拔赛结束后，最

终积分排在各项目前六名

的选手入选世界杯参赛名

单，其中既有姜冉馨、杨皓

然、张常鸿、盛李豪、卢恺

曼、黄雨婷、刘锦尧等在东

京奥运会、开罗世锦赛表现

突出的运动员，也有李晓

雪、赵楠、顾芯宇等新鲜血

液，更加促进队内的良性竞争。

世界杯印度站将在3月20日开赛，秘鲁站在4月

11日打响，这是今年国家步手枪射击队第一次国际

比赛。体育总局射运中心副主任、步枪射击队领队王

炼介绍，国家队将通过两场世界杯以赛代练，继续锻

炼、考察运动员，为后面的杭州亚运会，以及派发奥

运席位的世锦赛、亚锦赛做好准备。

本报记者 袁雪婧

体操项目新赛季已拉开序幕，3月将

举行国际体联世界杯赛多哈站、巴库站

比赛，多哈站比赛已于3月1日展开资格

赛争夺。

根据最新报名情况，中国体操队派

出刘洋、肖若腾、尹德行、陈治龙、虞琳

敏、邱祺缘参加多哈站比赛。刘洋将参加

吊环角逐，肖若腾、陈治龙参加自由操比

拼，尹德行出战鞍马项目，肖若腾、陈治

龙还将分别参加单杠和跳马比赛，邱祺

缘出战平衡木、高低杠比赛，虞琳敏参加

跳马角逐。

国家体操队自去年利物浦世锦赛后

投入冬训，以力争打造更多的夺金点为

目标，不断提升成套难度、打磨动作质

量。今年冬训中，队员们几乎人人都“升

级”了各自不同单项的新成套，正摩拳擦

掌期待通过比赛来检验冬训成果。

2007年出生的小将邱祺缘在去年全国

锦标赛令人眼前一亮，但由于当时不满15

岁，未满国际成年比赛参赛年龄，没能亮相

去年世锦赛赛场。本次世界杯赛将是邱祺

缘首次亮相国际赛场，希望她通过世界杯

赛提升国际比赛经验，得到锻炼。

去年因进行手术而缺席国际比赛的

刘洋、肖若腾，自东京奥运会后，时隔一

年多再度回归国际赛场。肖若腾表示，自

己在自由操和单杠成套都加入了新学的

难度动作，成套进行了新的编排调整，希

望在多哈站检验一下训练成果。刘洋在

冬训中也更新了吊环的编排，细抠动作

角度，下法也有了新变化，他表示希望通

过世界杯赛找回自己的身体状态和比赛

感觉。

本报记者 袁雪婧文/图

国家举重队于1月4日开始在海南五

指山训练基地展开冬训，将于3月5日返回

北京继续训练，备战将于5月初在韩国举

行的2023年举重亚锦赛，也是巴黎奥运资

格赛。

在五指山冬训期间，国家举重队贯彻

“力量先行，厚度先行，突出体能，精准补

短”的思路，合理安排专项训练内容，强化

训练量和训练强度，抓实有效训练时间。

在体能训练方面，队伍每周安排两次全队

体能合练大课，着重提升队员的核心力量

和心肺功能。在冬训前期国家举重队还

进行了一次体能测试，对队员的体能水平

进行了摸底，以便制定更科学更有针对性

的体能训练方案。日常体能训练除了每

周两次体能大课之外，各组体能教练还设

计了更有针对性和个性化的体能训练项

目，帮助运动员补足短板。

冬训精心设计，才能为全年的备战参

赛打下坚实的基础。国家举重队2023年的

参赛任务很重，除了5月亚锦赛外，还要面

临2023年沙特利雅得世锦赛与杭州亚运

会“双线作战”的考验，参赛强度较大。队

伍在今年世锦赛一方面要表现成绩，一方

面要抓住大赛的锻炼机会，帮助队内的年

轻运动员积累大赛经验。因此在这个冬训

中，国家举重队对运动员从管理到训练各

方面的要求更高更严格，狠抓训练的科学

性、有效性。复合型保障团队也都在齐心

协力帮助运动员把每一天的训练扎扎实

实推进，以练稳、练厚、练高、练实为要求，

将巴黎奥运备战工作扎实推进。

国乒总结创新步履不停

国羽即将踏上欧洲赛场

国家体操队开启新赛季

国家步手枪射击队积极备战世界杯

国家跳水队补短板促提升

国家举重队全力备战奥运资格赛

随着国际赛事的逐渐展开，多项目国家队陆续踏

上国际赛场的征程。举重、体操、跳水、射击、乒乓球、

羽毛球等优势项目积极备战参赛，“三大球”项目积蓄力量

迎强敌，摔跤、柔道、女曲、自行车等项目国家队已经来到国际赛

场，通过实战检验冬训成果，继续锻炼队伍。

樊振东 新华社记者 陈钟昊摄

石宇奇 新华社发（拉亨摄）

杨昊 新华社记者 任鹏飞摄

肖若腾在自由操测验中。 闫佳摄

选拔赛男子50米步枪三姿比赛 国家步手枪射击队供图

李发彬在训练中。


