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沙场点兵

军营传真

爬绳训练有技巧

上等兵攀爬成绩步步高升

特别关注

南疆军区某工兵团

比武竞赛强素质
武警第二机动总队某支队机动四大队

多措并举 夯实战斗力基础

军营明星
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———记武警第一机动总队某部班长杨钊林

图片报道

第78集团军某旅官兵进行爬绳训练。 刘 杰摄

徐青松 索瑞君

四个课目总分453分，每个课目平

均成绩113.25分，在武警第一机动总

队某部军体运动会上，班长杨钊林打

破该单位个人全能纪录，在高手如云

的竞技场上力拔头筹。

成绩取得不是偶然，能在硬碰硬

的赛场脱颖而出，既有赛场出色发挥，

还有过硬实力作支撑，更得益于他对

军体训练日复一日的研究和探索。

标杆身上找目标

这样一位破纪录的“军体达人”，

本职岗位却是车场管理人员，每天任

务是调度派遣车辆。身为后勤兵，工

作相对单一，杨钊林在干好本职的同

时，也一度感到迷茫，不知道该从哪个

方向突破。

“是单位训练氛围影响了我，让我

找到目标。”谈到对军体训练热情，杨

钊林介绍，在组织军体训练时，领导能

以身示范站前排冲第一，战友能结合

实际制订训练计划。看他们平时自我

加压，在考核中拿高分，杨钊林觉得，

自己应该向身边这些标杆学习，把练

强军体素质作为目标。

杨钊林从跑步开始，坚持给自己

“加餐”，跟着跑得快的战友练长跑，随

着成绩稳步提升，他信心倍增。不过突

然的意外，却打乱了他订好的计划。

一次训练后，他左脚脚踝剧痛，经

查痛处有轻微骨裂，考虑是长期疲劳

性损伤，这次受伤让他与当年的军体

运动会失之交臂，他的心跌到谷底，不

过并未动摇他向标杆看齐的决心。

四处求教寻方法

有了受伤教训，杨钊林认识到，凭

一股冲劲，不讲科学地盲目训练，不仅

成绩提高有限，还有造成训练伤的危

险。伤好之后，他开始系统研究科学训

练方法。

那段时间，他四处请教。班长张可

恩引体向上成绩突出，每次能拉20个

以上，他就虚心学习，了解到引体向上

发力肌群，针对性去找背部肌肉发力

感觉，还采取分组定时方式，突破个人

力量瓶颈。通过不懈努力，他找到适合

自己的一套训练方法。

获得个人全能项目参赛资格后，

看到一起报名的参赛队员都是各单位

千挑万选的精英，有的甚至还是单位

纪录保持者。杨钊林从他们身上，看到

自己的差距。像蛇形跑这个项目，他最

快才19秒多，按这个成绩参赛，别说破

纪录，连名次都拿不到。

杨钊林又下功夫琢磨，听说蓝军

分队班长李文龙蛇形跑能到16秒多，

就虚心求教，学习到“五步绕杆”跑法，

利用倒车杆架设简易场地，让战友王

世彬帮忙进行模拟考核，该课目成绩

明显提升。

竞技赛场求突破

“引体向上26个，3公里11分30秒，

仰卧起坐110个……”从报名参加个人

全能，杨钊林盯着该项目纪录，计算每

个课目至少拿什么成绩，才能破纪录。

比赛当天热浪滚滚，这对参赛选

手来说，又是不小的考验。其它课目他

心里有底，唯独担心蛇形跑会拉分。杨

钊林回忆，在准备上场前，他一遍遍回

忆“五步绕杆”技巧，唯恐比赛中发生

失误。起跑、绕杆、转折、冲刺……17秒

52，随着秒表指针定格，他终于在这个

课目上突破自己极限。

不过3公里这个项目，各单位的体

能尖子，给他带来不小压力。跑到第二

圈，年轻的选手依然一路狂奔，已经34

岁的杨钊林拼劲全力，也只能跟上大

部队。脚下“冒火”、胳膊发软……在

战友陈晓鹏等拉拉队员鼓励下，他咬

牙坚持，跑出11分52秒的成绩。

最终，他以453分的成绩，打破上一

届军体运动会个人全能项目439分纪

录，将金牌收入囊中。成绩虽然定格，努

力仍在继续。谈到下步打算，杨钊林表

示，当前很多官兵对军体训练热情很

高，但缺乏科学训练方法，下步他将把

军体训练经验与战友们交流分享，帮助

更多官兵打破纪录，成为“军体达人”。

本报讯 连日来，南疆军区某工兵团在平均海拔4500米的高原驻训。

该团利用训练间隙开展小比武、小竞赛活动，在调节官兵训练氛围、缓解

训练压力的同时，不断强化官兵体能素质，激发大家的训练热情。图为该

团官兵进行战术课目比拼。 （李 江）

秦张杰 胡正伟 王慧港

起跳、抓绳、缠脚……在第78集团军某旅短波近程干扰连比武场

上，只见上等兵秦向徽上下攀滑，使出浑身解数，犹如摆脱地心引力一

般不断超越对手，以连续攀爬56趟的优异成绩摘得爬绳比赛课目桂冠。

夺冠的背后，离不开秦向徽的刻苦训练和对爬绳技巧的摸索。刚接

触“爬绳”课目时的秦向徽，由于力量不足，加之没有掌握技巧，只能在

绳下当旁观者。为了改变现状，秦向徽主动给自己制定“训练套餐”，每

晚进行“三个100”（100个深蹲、100个俯卧撑、100个仰卧起坐）训练；并

请有经验的老班长做他“私人”教练，还通过起跳抓绳、原地收腹踩绳、

分解向上攀爬等动作训练爬绳技巧。一段时间后，秦向徽便有了明显的

进步。

当秦向徽脱下保护绳的那一刻，考核场上传来了全连官兵的掌声

和欢呼声，战友们把打破营纪录的他高高举过头顶。

课目简介：爬绳是39岁以下地面男子二类人员的专项训练课目。通

过训练，可以增强官兵上下肢力量，提高官兵身体协调和攀爬能力。

爬绳的动作要领一般为，当听到开始的口令时，在头上方抓紧绳

索，小跳并下拉绳索，一条腿绕住绳索，用脚夹住。手臂尽量向上，紧抓

绳索；上绳时松开脚下绳索，同时手臂上拉，让膝盖向胸移动，并重新用

脚夹好绳索，向上蹬起抓紧绳索，重复动作，直到攀至绳索顶端；而下降

时只需松脚，双手上下握住绳索下滑即可。

《军事体育训练大纲》中规定，男子二类人员考核标准为按照规定

动作要领完成动作。手未握起攀标志线、攀至最高点时手未触及标志

线、攀下时手未触及起攀标志线跳下、固定绳下端，该次动作不计数；次

间休息超过3秒，结束考核，以完成次数计算成绩。

经验分享：爬绳是由手握绳索、手脚配合向上攀爬和落地三个技术

环节组成的一个实用训练课目。要求参训者以最大爆发力向上攀爬。在

开展训练前，应根据参训者的训练情况进行辅助训练，其爬绳辅助训练

内容一般有：卷绳器训练、杠铃弯举、反握引体向上等上肢力量训练和

悬垂举腿、仰卧两头起等腰腹力量训练。

初学者在接触爬绳时，常常会出现脚下无法构建绳结的现象，可以

采取安全绳结、简易绳结和高效绳结三种方式来进行练习。安全绳结的

动作要领为右脚顺时针绕绳一周，将绳索置于脚面处，左脚迅速踩住绳

索并夹紧；简易绳结相对简单，只需将绳索置于右脚外侧，左脚将绳索

置于脚面处同时上挑，两脚上下迅速夹紧；而高效绳结则需要在上绳时

将绳索置于右脚外侧，左脚向上勾脚尖，将绳索勾于两脚内侧，迅速夹

紧绳索。

对于上绳时构结存在困难的官兵，可以采取辅助踩绳训练，其方法

为：当听到开始的动令时，双手双脚同时握索踩绳，时长不应超过0.3

秒，训练过程为10至15次为一组，重复3至5组，此动作需要初学者反复

大量练习。

日前，武警广西总队桂林支队紧贴实战环境，组织官兵进行野外驻训，开

展武装奔袭、山林地捕歼、水上擒敌等课目训练，不断锤炼官兵们遂行多样化

任务能力。图为官兵进行水上擒敌课目训练。 施晨洲 摄影报道

一招制敌

曾 康 戴柏权

近年来，武警第二机动总队某支

队机动四大队结合军事训练转型实

际，盘活训练资源、提振训练热情、激

发练兵斗志，大队多次被上级表彰为

“军事训练先进单位”。

编外教练提升质效

二季度军事考核刚结束，某中队

上等兵黄春豪得知自己被评为“体能

训练标兵”，兴奋地找到自己的“编外

教练”范嗣文分享喜悦。

此前，为提高官兵军事体育训练

质效，支队为基层增添了不少体能训

练器材，并在各中队内部建立了“一对

一”帮扶机制。虽然这些举措效果明

显，但各中队之间军事体能训练总体

成绩依然不均衡，个别人员体能素质

不过硬，拖了单位的“后腿”。

“能否尝试打破建制，让大队的训

练尖子与急需弥补体能短板的官兵结

对帮带？”年初议训会上，某中队中队

长赵书庭的建议引起与会人员的高度

重视。随后，该大队决定充分盘活训练

资源，探索走开“编外教练”施训的路

子，他们遴选出十余名训练尖子，与体

能考核名次靠后人员结成训练对子。

“编外教练”在传授军事体能训练技巧

的基础上，还针对帮带对象的体能短

板展开“一对一”辅导和专项强化训

练。

列兵雷鸣的体能强项是长跑，单

杠训练成绩却一直落后。在“编外教

练”的悉心指导下，雷鸣的上肢力量得

到针对性训练，摆脱了“偏科”困扰。

趣味体能点燃热情

“加油！快、快、快……”走进体能

训练场，加油呐喊声不绝于耳，该大队

趣味军体竞赛正在这里举行。

“鳄鱼奔袭”是官兵最喜爱的趣味

军体项目。顾名思义，官兵需要模仿鳄

鱼的姿势向前爬行。这个项目不仅可

以增加身体关节的灵活度，提高身体

协调性，还可以增强手臂、腿部和核心

肌群力量。最终，军体达人廖鑫龙不仅

第一个通过终点，而且爬行姿势标准，

成为大家公认的冠军。

以往该大队进行体能训练时，多

以3000米跑、俯卧撑、仰卧起坐等项目

为主，内容相对单调，官兵容易产生厌

倦情绪。趣味体能训练，就是他们创新

体能训练的成果。像“鳄鱼奔袭”这些

项目，不但丰富了训练方式，还取得了

更好的训练效果。

“趣味体能训练不仅有趣，而且

能使速度、耐力、爆发力、柔韧性和

协调性等各方面身体素质都得到有

效锻炼。”列兵赵一帆因身材偏胖，

一直都对体能训练有所抵触。经过

一段时间的趣味体能训练，在前不

久的军体小测试中，他的引体向上

成绩进步明显，从原来的勉强及格

提升到了良好水平。

红黄绿表激发斗志

“段有杰你真了不起，5公里武装

越野考核跑了20分11秒，比上一次考

核提高了将近一分钟……”日前，在某

中队公示栏前，官兵围绕张榜公示的6

月份月考成绩竞相观看，并对取得5公

里武装越野第一名的段有杰大加点

赞。这是该大队用“红黄绿”表激发官

兵训练斗志的一个缩影。

他们用“红黄绿”表对考核成绩进

行分类，参考人员考核科目结果优秀

用绿色标注，及格和良好用黄色标注，

不及格则用红色标注，翻开考核成绩

登记表，红黄绿一目了然，官兵个人有

了固强补弱的方向，单位有了精准抓

训的明灯。

同时，“红黄绿”表还与官兵个人

实际利益相挂钩，该大队依据“红黄

绿”表考核成绩做出明确，月考所有课

目优秀者下月免训不免考，训练时间

可自主选择训练内容；考核不合格挂

起红灯者，加入补差训练，直到合格为

止。

5000米跑勉强及格的一级上士潘

陈鹏，在体能训练结束后还利用杠铃

自我加压；四百米障碍成绩靠后的驾

驶员冯显浩在训练间隙向战友请教训

练技巧……置身该大队体能训练现

场，教练员严格组训，参训人员刻苦训

练，呈现出一片火热的训练场景。


