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军体之窗

沙场点兵

军营传真

找准攀岩训练诀窍

看新战士酷炫“飞檐走壁”

特别关注

第
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集团军某旅

以考促训强基础
武警贵州总队黔西南支队

抓实战斗体能 提升打赢能力

78集团军某旅组织攀岩训练。 邵奎宇摄

军营明星
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———记武警第一机动总队某支队警勤中队班长汪龙

本报讯 连日来，第77集团军某旅组织官兵对军事体能、战术技能等

课目进行比武考核，通过以考促训立起严抓细训硬标准，全面打牢训练基

础，锤炼官兵过硬军事素质。图为该旅官兵进行双杠摆动臂屈伸考核。

（黄腾飞 刘善麟）

赵世伟 胡正伟 秦张杰

“攀岩时身体应尽量贴近岩壁，重心放在胯的位置……”近日，在

78集团军某旅警卫勤务营攀岩训练场上，一名新战士正一边为大家

讲解攀岩技巧，一边现场做动作示范。不少官兵感慨，虽然这名教练

员的兵龄短，但专业技能绝对一流。

这名现场展示攀岩技能的新战士叫陈豪，入伍前就是一名攀岩

爱好者。为了拿下营里攀岩比武冠军，陈豪还给自己进行了3个月特

训。每天一个10公里提升耐力，用负重爬楼梯增强心肺功能，坚持拉

伸提升身体灵活性，培养一直向上攀岩的身体记忆。

比武当天，陈豪一举拿下冠军，并顺理成章被营里确定为攀岩

“武教头”。从那以后，陈豪除了强化巩固自身训练，还根据营里每名

官兵的身体素质，为大家科学制定训练计划。在他的带动下，营里的

攀岩“尖子”越来越多。

经验分享：攀岩需要重点掌握的技巧是手法和脚法，身体向上运

动应尽量贴近岩壁。当手抓住岩点时，胳膊应尽量伸直。胳膊伸直后，

骨骼受力，肌肉可以放松，节省臂力。小臂发胀时，可将胳膊垂下让血

液回流，并抖手让肌肉放松。

脚踩点应当用脚尖内侧而不是脚掌。脚踩在岩点上，脚跟高于脚

尖，以便发力。根据不同情况，分为正蹬与侧蹬（内侧与外侧）。正蹬多

用于直壁向上攀岩，侧蹬多用于仰角向上攀岩以及横移，初学者建议

从正蹬直上发力练起。

攀岩过程中，身体要尽量贴近岩壁，使重心落于胯的位置。当面

向岩壁时，尽量向前顶胯，可使重心充分贴近岩壁，更加省力。如果手

点较低，可蹲下降低重心并侧身，同时保持手臂伸直以及重心贴近岩

壁。固定3点，移动1点，即两手两脚固定好其中的3点，移动另外1点。

对于身体素质较好的官兵，一般持续训练2至4周即可达到熟练水平。

课目简介：攀岩是一项在天然崖壁或人工岩壁上进行向上攀爬

的运动项目。攀岩运动要求人们在各种高度及不同角度的岩石上，连

续完成转身、引体向上、腾挪甚至跳跃等惊险动作，集健身、娱乐、竞

技于一身，被称为“岩壁上的芭蕾”，一般分为速度攀岩、难度攀岩和

攀石。

攀岩训练是一项具有实用军事价值的训练课目。攀岩训练通过

人体从低处向高处移动，克服自身重量障碍及人工设置障碍。这个课

目是特殊岗位军人必备的一种军事技能。其训练的最大的特点就是

要手脚并用，并且要精准发力全神贯注，在用力的同时保持身体平

衡。通过这个课目训练，可以有效地提高官兵的力量素质，协调性以

及平衡能力。

坚持进行攀岩训练，在帮助官兵缓解压力、放松身心的同时，也

能很好地克服恐高心理。此外，攀岩作为一项对人体身心锻炼极佳的

运动，纳入军营群众性文体活动，不仅可以丰富官兵的文化生活，更

能培养官兵的体能素质、心理素质和意识品质，使其“攀”出战斗力。

图片报道

近日，武警广西总队北海支队紧贴实战需求，组织官兵开展搏击

对抗训练，进一步磨砺官兵血性虎气，提高官兵一招制敌的实战对抗

能力，为今后遂行多样化任务奠定坚实的能力基础。图为该支队官兵

进行搏击对抗。 梁承杰 余海洋摄影报道

韩毅 王品力 李梓良

近年来，武警贵州总队黔西南支

队结合当前军事任务和未来战场需

要，探索战斗体能新训法，汲取一线官

兵智慧研训，紧盯战场环境需要组训，

打破常规瞄准实战抓训，有效促进部

队战斗力提升。

汲取一线官兵智慧研训

“这个课目列入教导队集训课目

了，现在正式推广施训！”该支队立足

实战要求，大力发扬军事民主，鼓励官

兵创新钻研战斗体能训练模式，一大

批操作性强、效果明显的训练方法，经

过试学试训后推广，在全支队掀起训

练热潮。

在新兵大队，针对部分新兵训

练积极性不高的实际，新训中队长

程永喻在组织训练时，通过广泛征

求意见，创新提出一整套体能训练

法：把擒敌术和体能训练融合起来，

全方位练习臂力、腰腹、腿法，提高

了动作标准，强化了身体机能；跑步

训练设置变向跑、冲刺跑、长距离奔

袭等难度更大、效果更明显的课目，

让“吃得消”的战士突破瓶颈、“吃不

消”的战士迎头赶上；力量训练上衍

变出20多种花式俯卧撑，让传统课

目不再单调，借鉴多种运动软件，为

不同层次战士量身定制不同训练计

划，让自己辛勤付出看得见、摸得

着，真正实现从“要我训”到“我要

训”的转变。

一段时间下来，中队训练成绩提

升明显，在新兵大队组织的军事月考

中夺得名次，得到上级肯定。

紧盯战场环境需要组训

前不久，该支队特战中队战斗体

能训练“气象一新”：小队长钱正鑫带

领8名战士全副武装，刚跑完武装3公

里，就要匍匐通过50米低桩铁丝网，起

身后再进行手榴弹投准，紧接着扛上

30多斤重的弹药箱冲刺200米，最后完

成单杠二练习……

“不让天天跑步成为战斗体能训

练的‘代名词’。”现场组训的负责人

王欣介绍说，他们紧盯不同作战样式

和战场环境的需要，将走、跑、跳、攀、

爬等体能训练内容灵活组合，全面提

升官兵在不同地形条件、不同负重情

况下的体能素质。

“未来战争是实打实、硬碰硬的生

死对决，只有紧贴实战开展体能训练，

才能缩短训战差距。”议训会上，支

队党委统一思想。随后他们编印下发

《体能训练指导手册》，规定每季度至

少组织一次全支队警士队伍体能考

核、大队每月组织一次；针对以往体能

训练内容与实战要求不符的问题，他

们结合部队可能遂行的作战任务丰富

体能训练内容，把作战行动对体能的

需求细化为力量、速度、耐力、柔韧、灵

敏5个标准要求，确保体能训练与技战

术训练有效结合。

打破常规瞄准实战抓训

“接上级通报，前方发现敌火力

点，现命令你班立即前出摧毁……”训

练场上，支队的战斗体能训练正如火

如荼地展开。

处处充满硝烟，一路“敌情”不

断。本以为即将结束战斗的官兵刚

松口气，电台中又传来敌情通报“东

南方向5公里处，发现敌武装直升机

1架，正向我逼近，现命令你部迅速

展开抗击！”中队长龙海阳立即分析

研判，下达指令：“一班注意！1、2组

射手立即沿我手指方向空地占领阵

地，做好抗袭准备，展开！”面对突如

其来的课目，官兵身体和心理经受

着双重考验。

该支队自开训以来，这种抓训模

式已成为常态。他们采取连贯实施的

方式，将训练课目有效串联，通过设置

临机导调，一路危机重重，真打实抗，

不断向实战聚焦，不仅能增强官兵的

体能，还能提高他们的速度和反应灵

敏度，实现与武器装备、作战环境、兵

种专业岗位的有机结合，适应战斗岗

位对体能的需要，有效促进了部队训

练水平提升。

孙泽国 李传龙

近日，在武警第一机动总队某支

队勤务保障大队警勤中队综合体能考

核场上，一个矫捷的身影加速冲过了

3000米跑终点。“12分14秒！”一级上士

汪龙最终以总分420分的优异成绩名

列前茅。

在许多战友的口中，汪龙是小有

名气的“障碍王子”“体坛健将”。这些

“尊称”的背后，是中队战友对汪龙的

一致认同，更是汪龙不畏困难、敢于拼

搏付出的结果。

小人物也有大梦想

1989年，汪龙出生在甘肃张掖的

一个对军人有着特殊感情的普通家

庭，爷爷是一名退伍老战士。受长辈

影响，他从小就与绿色军营结下了不

解之缘：听到最多的故事是红军翻雪

山、过草地、解放全中国；日记本中出

现最多的词语是八一起义、抗日战争、

解放战争；心中最大的梦想是手握钢

枪、保家卫国……在别人看来每天单

一枯燥的军营生活并不是年轻人的追

求，甚至会望而却步，但他却充满了憧

憬和向往。然而命运却同他开了个“玩

笑”，第一次征兵体检发现他身体内有

一个小结石，导致汪龙与“军旅梦”无

缘。但他并没有灰心，不论刮风下雨都

坚持每天跑步来增强体质，为再次报

名参军做准备。“一次不行，就两次、三

次！”就这样汪龙如愿拿到了入伍通知

书，踏上了通往绿色军营的列车，光荣

地成为一名武警战士。

小战士也能扛大梁

刚入伍的汪龙和大部分新兵一

样，跑不完5公里，做不了俯卧撑，拉不

动单双杠……梦想和现实毕竟是有差

距的。每当这个时候，入伍前爷爷的谆

谆教诲就会萦绕在他耳边：“武艺练不

精，不算合格兵”“掉皮掉肉不掉队，流

血流汗不流泪”。于是他就给自己制定

了一项体能训练计划：每晚睡觉前完

成“三个100”：100个俯卧撑、100个仰

卧起坐、100个深蹲，虽然很累，但是他

咬牙坚持，并没有气馁。功夫不负有心

人，新训结束的时候，他已是全中队5

公里跑得最快的战士，被评为“爱警习

武标兵”。

由于汪龙的身体协调性较好，

在障碍科目上具有很大潜力，于是

在中队干部的引导下，他又踏上了

新的征程：为练好耐力，每次跑步都

要穿上沙背心、戴上沙绑腿；为练好

障碍科目，早饭前、晚饭后都要去摸

一摸，手上的老茧磨掉了一层又一

层。由于自我加压过大，在一次400

米障碍训练中，他右手肘腕骨不慎

骨折，中队准备安排他到后勤岗位

工作，但他凭着顽强的意志和不屈

不饶的精神，不仅右手病症顺利康

复，同时还很快脱颖而出。

小警士也能育桃李

“一枝独秀不是春，百花齐放春满

园”。汪龙常说。只有把所掌握的知识

和技能传授给更多的战友，让大家都

掌握，才能在部队建设中发挥最大效

能，这也是他的追求。

一次日常训练中，汪龙发现有的

班组织训练不科学，盲目追求时间和

训练量，而忽视了科学性和实际效果。

他结合自身经历给大家讲清了蛮干的

危害后，又给大家传授科学训练技巧，

还创新了一套体能训练热身操，既能

帮大家达到训练前的热身效果，还能

利用零散时间展开体能训练，可谓一

举两得。

还有一次是在2022年北京冬奥会

执勤期间，为提升全中队战士执勤形

象，他针对每个战友不同的形体素质，

分人、分类、分时的制定训练计划，狠

抓作风、站姿、坐姿等形象训练，并认

真学习执勤口语。由于所带班排执勤

用语规范、执勤动作标准、形象素质良

好，不仅受到上级领导的好评，还荣立

三等功一次。

腾空飞踢


