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本报记者 王向娜

杭州亚运会结束后，国家现代五项队于今

年10月中旬就早早进入到了备战巴黎奥运会

的最后一个冬训。在一个月的冬训准备期平原

训练后，队伍日前来到云南昆明海埂体育训练

基地进行高原训练，持续探索项目制胜关键因

素，同时向击剑项目取经，聘请高水平教练前

来指导训练。

国家现代五项队相关负责人介绍说，队伍

认真总结了今年各项国际比赛的参赛经验，将

击剑和跑射这两个小项作为今年冬训重点突

破的目标。“这两个小项是队伍力争提升成绩

的关键因素，也是我们冬训现阶段侧重提升的

方面。”

击剑方面，国家体育总局自行车击剑运动

管理中心发挥举国体制优势，调动击剑项目国

内专家力量，邀请了国家女子重剑队原主教练

许学宁为重点队员进行专项会诊。许学宁曾培

养出奥运冠军，本次冬训由他指导国家现代五

项队击剑训练。

跑射方面，冬训期间主要围绕基础有氧能

力和速度耐力水平开展训练，利用高原条件进

一步强化运动员体能，为下一步参加奥运资格

赛做足准备。

杭州亚运会上，中国现代五项队凭借出色

发挥，已经拿到男女各1个巴黎奥运会参赛席

位，接下来队伍还将努力在冬训之后打好积分

赛，力争拿到满额席位。

与此同时，队伍在今年的冬训中还着眼于

2028年洛杉矶奥运会的备战工作，鉴于国际奥

委会已明确将现代五项列入正式比赛项目，并

将采用新五项的比赛形式进行比赛，国家现代

五项队在第一时间加强梯队建设，在备战巴黎

奥运会的同时兼顾洛杉矶奥运周期的人才培

养工作。

明确突破方向 强化专家力量

现代五项队高原训练蓄力挖潜

巴黎奥运会的脚步渐行渐近，各项目国家队从实际出发，在冬训中以不同方式推进

训练备战工作，厉兵秣马，逐梦奥运。

本报记者 袁雪婧文/图

对于竞技体育来说，一年之计在于“冬”，冬训对于运动员来年的比赛表现至关

重要。苦练专项体能，夯实冬训基础，是国家男子体操队今年冬训的重要目标。

根据国家体育总局体操中心“紧抓关键环节，强优补短，切实提高奥运备战最

后阶段的训练效率”的要求，国家男子体操队教练组多次开会研究，制定出了更贴

近体操项目特点的专项体能训练方案。

国家男子体操队的专项体能训练与项目紧密结合，根据自由体操、跳马项目特

点，分别设计了600米跑、30米冲刺跑项目；根据单杠项目特点设计了爬绳项目，取

代了此前难度较低的引体向上训练，爬绳的要求是坐姿开始、坐姿结束，负重3公

斤、5公斤区分开了合格和优秀的标准；还有双杠组合力量训练、鞍马基础动作耐力

训练等等，以及针对下法落地稳定性进行负重蹲腿训练。

为了练好巴黎奥运会前最后一个冬训，真正提高奥运备战效率，国家男子体操

队狠抓专项体能是为提升专项技术关键环节做好储备。冬训紧抓下法落地稳定性、

自由体操的重点串和结束落地、鞍马的耐力和单杠的飞行动作稳定性等。落地站稳

对于体操项目非常重要，每人每站稳一次多得0.3分，对于团体、全能、单项都非常重

要，很多时候就决定了奖牌甚至金牌的归属。考虑到奥运会男团决赛中国队有很大

概率要在前两项比自由体操、鞍马，最后一项比单杠，因此提高这几项的稳定性至

关重要，这个冬训队伍要着力抓好这“一头一尾”。

为了实现更好的训练效果，国家男子体操队还专门针对专项体能训练设计了

定期测试和奖惩机制。前期掌握好了所有队员的基础摸底数据，并因此设计了后续

测试的指标。队伍将在12月到明年2月的三个月时间里，每周组织集中考核、全队大测试等。国家男子

体操队今年冬训还时隔多年恢复了早操制度，内容是早上6点30分集合前往龙潭西湖跑圈，这也是强

化作风和意志品质的一种举措。中国体操男队以打造作风优良、能征善战的国家队为目标，推进巴黎

奥运会备战的各项工作。
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国家现代五项队进行跑射联项训练。 国家现代五项队供图

本报记者 陈思彤

国家帆船帆板队的整个冬训是由各个比

赛之间的训练串联而成的，以赛带练是整个队

伍的主节奏，而每个组别根据自身情况又有不

同的安排。据领队张锡广介绍，亚运会结束以

后，队伍就简单休整了一下，水翼帆板和470级

别10月初没有国际和全国比赛，所以成为最早

一批进入冬训集训状态的项目，队员们10月15

日就到海口开始集训了。

“10月29日在北海就开始有全国冠军赛，

11月6日有在深圳举行的亚洲锦标赛，所以他

们两个组别在海口集训到10月29日就去比赛

了。11月15日所有比赛结束后回海口训练了不

到10天，又出发去西班牙的兰萨罗特岛进行训

练，将参加12月10日在那里举行的比赛。”张锡

广表示，由于水翼帆板参加比赛的机会比较

少，此次借出国比赛的机会，和国际高水平运

动员一起训练，更好发现自己的不足，提高水

平。明年1月中旬左右，队伍将再次到西班牙参

加1月26日到2月4日举行的世界锦标赛，世锦

赛结束后返回国内，到广东汕尾继续训练，一

直训练到3月下旬。然后再出国参加西班牙帕

尔马的世界杯和法国伊尔的世界杯比赛，世锦

赛和这两场世界杯的比赛也是巴黎奥运会的

选拔赛。

470帆船项目的队员在亚运会后一直在海

口训练，准备去泰国参加亚洲区奥运资格赛，

力争拿到巴黎奥运会资格。水翼风筝板的队员

在亚运会结束之后参加了全国锦标赛和亚锦

赛等一系列比赛，现在正在珠海参加世界风筝

板巡回赛。水翼风筝板是新加入巴黎奥运会的

项目，从最近的训练情况来看，重点运动员黄

齐滨、陈静乐都有不错的表现。世界巡回赛结

束后，队伍将回到海口训练到明年1月20日，然

后去汕尾再继续训练一段时间，3月中旬出国

进行下一阶段的比赛。

本报记者 弓学文

在10月进行的第28届亚洲山地自行车锦

标赛男女奥林匹克越野项目成年组比赛中，中

国队包揽男女前三名，展示了中国山地自行车

运动员的风采。“目前我们已经获得巴黎奥运

会资格，接下来我们将通过冬训和出国训练参

赛，全面提升运动员竞技水平，争取在巴黎奥

运会上男女双双突破历史最好成绩。”中国山

地自行车队领队彭海波表示。

今年中国山地自行车队连续完成两场亚

洲级别赛事，目前队员们分别在各省区市进

行训练，而集中的冬训也将于2024年1月在贵

州、云南等地进行。女队员李洪凤今年闪耀

国际赛场，在山地车印度亚锦赛上夺冠，为

队伍拿下巴黎奥运会女子项目的参赛资格，

而且在杭州亚运会上也为中国队斩获一枚

金牌。李洪凤目前在贵州进行训练，以恢复

性训练和加强体能为主。“我希望能够通过

今年冬训，进一步强化体能，为明年的比赛

积蓄能量。”对于巴黎奥运会前的最后一个

冬训，李洪凤深知此次冬训的重要性，也下

定决心一定要在冬训中全身心投入，在体能

上有一个突破，从而促使自己的竞技能力得

到一个质的提升。展望巴黎奥运会，李洪凤

说，目前能做的就是刻苦训练，确保在整个

冬训中不受伤病等问题的影响，能够有一个

系统完整的冬训，也希望中国山地自行车队

在巴黎奥运会上能够有好的发挥，为国争

光。

在山地车印度亚锦赛上，米久江获得一

枚铜牌，在杭州亚运会山地自行车男子奥林

匹克越野赛中，他勇夺金牌。米久江说，“大家

都非常向往能够代表国家征战巴黎奥运会，

我们还是要沉下心去努力训练，脚踏实地做

好自己。”

为了更好地备战巴黎奥运会，使中国山地

自行车运动员能够有新的突破，中国自行车运

动协会一直在努力发挥举国体制优势，为中国

山地自行车运动的发展创造更好的备战条件。

彭海波介绍，目前多条与国际接轨的高速、高

难度赛道已经由贵州省建设完成，巴黎奥运会

模拟训练、竞赛赛道也已在建设当中，“拥有了

这些强大的保障，期待中国运动员能够有力提

升竞技水平。”

山地自行车队期待巴黎奥运实现突破

帆船帆板队坚持赛练结合

全国冠军赛470级比赛中。


