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沙场点兵

军营传真

提高进阶跑成绩有秘笈

看一名上等兵的“进阶之路”

特别关注

武警第二机动总队某支队

攀登训练强本领
新疆军区某团寓教于乐聚合力

高原军营刮起最炫民族风

军营明星
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———记武警贵州总队六盘水支队机动中队中队长吕彬

第78集团军某旅组织官兵进行进阶跑训练。 胡正伟摄

连日来，位于

海拔4000多米的

西藏高原某地连

降大雪，西藏军区

山南军分区某边

防团充分利用严

寒天气组织官兵

开展抗寒训练，围

绕徒手格斗、搏击

技法、单兵对抗等

课目开展训 练，

在高寒缺氧的艰

苦环境中，练就过

硬本领，磨砺血性

胆气。

李学文 周文献

摄影报道

秦张杰 胡正伟

近日，在第78集团军某旅警卫勤务营体能训练场上，进阶跑比赛正

在进行，随着连队干部朱书恒一声令下，官兵似离弦之箭般冲了出去，

加油助威声此起彼伏。上等兵候林良跟随着音乐节拍加速奔跑，成绩最

终停留在第15阶，再一次将自己进阶跑的成绩提升了2阶，官兵们纷纷

向他竖起了大拇指。

去年初，入伍不久的候林良初次接触到进阶跑，当时他还是个考核

勉强及格的“小白”，每次上了考核场总感觉力不从心。看着身边战友来

回冲刺，不甘心成绩只停留在及格水平的候林良找到营里“进阶达人”

牛烁。牛烁专门为他制定“进阶秘笈”，通过法特莱克跑、抗阻冲刺跑、高

强度间隙训练等方法来帮助候林良不断提升耐力、速度和灵活性。经过

半年的训练，候林良不仅在旅军体运动会上夺得该课目第一名，还在训

练场上不停地和牛烁争夺“进阶达人”的称号。

经验分享：想要提升进阶跑课目成绩，必须处理好每一次折返。在

实际训练考核中，折返的处理主要分为踩线与转弯两部分。

关于踩线，首先要明确一点：进阶跑的规则并不要求官兵的脚越过

标记线，仅需要踩到标记线即可。越线与踩线两者间可能只差半步的距

离，但不停地折返会让这段距离多次叠加，最终相当于多了许多无效距

离。而关于转弯，原地转身在转身速度与节约体力方面都远胜U型转

弯，应尽量进行原地转身，避免用小碎步进行U型转弯。

当快跑至终点时，官兵们可在终点前2至3米略微降低跑速，降低自

身重心跑至终点，以侧身面对终点线或标志物，前脚尖踩到终点线处制

动并准备做下一次蹬地起跑。此外，在测试中坚持自我节奏非常重要，

多人一同测试时，尽量做到让自己放松，不要因别人速度而影响到自己

的节奏。

课目简介：进阶跑在体育专业上又被称为多阶段适应性测试，是衡

量个人最大有氧运动能力的方法之一。作为《军事体育训练大纲》的训

练课目之一，测试时需要官兵在相距20米的两个标记线之间，按照进阶

跑特定的音乐提示（短促的“滴”声）进行折返奔跑，其训练目的主要是

为了增强官兵身体耐力素质，提高最大有氧供能能力。

训练考核时通常采取分组考核的方式，着迷彩服或体能训练服。如

果考核过程中出现抢跑行为，则为犯规，需重新组织起跑；未能在节拍

“嘀”声前到达端线或节拍“嘀”声前离开端线，前两次给予警告，出现第

三次，直接结束考核，以完成最终阶数计算成绩。

在《军事体育训练大纲》中，进阶跑24岁以下二类人员考核标准为

男子13.1阶为优秀、11.3阶为良好、9.5阶为及格；女子10.1阶为优秀、9.1

阶为良好、8.1阶为及格。

冰天雪地练硬功

本报讯 近日，武警第二机动总队某支队利用冬季黄金练兵期，以

任务为牵引，实战化训练为导向，开展攀爬、索降、战术等课目训练，不

断夯实官兵在极端条件下的作战能力，为下步遂行各项任务打牢坚实

基础。 （梁 伟）

康夫宝 何昆 何国裕

“训练狠，对自己都毫不留情。”

“带兵狠，甚至有些不近人情。”说起

武警贵州总队六盘水支队机动中队中

队长吕彬，有官兵这样评价他。但许

多战士都主动申请到他所在的中队接

受历练，因为大家心里有个共识，吕彬

带出来的兵就是不一样。

入军营 一心向战

2013年入伍的吕彬出生于军人之

家，爷爷、伯父、哥哥都是戍边军人，从

小耳濡目染，让他对军营充满向往。新

兵下连接受光荣队史教育时，史馆里

展出的支队发展的光荣历程让吕彬深

受震撼，也激发了他作为军人的使命

感。

底子好、肯吃苦、训练成绩出色，

入伍第二年，吕彬就被推荐参加支队

训练尖子集训。平时训练中，吕彬咬牙

坚持：“不吃苦中苦，哪来硬功夫！”为

了不被集训队淘汰，吕彬不断给自己

加码：5公里越野，沙袋不离身；擒拿格

斗，找最强对手；射击预习，立弹壳、挂

水壶，跪姿一瞄就是半个小时……最

终在支队尖子比武竞赛中，取得全能

第二的好成绩，以优异成绩如愿考取

军校。

挑重担 专心谋战

“他就是个练出来的标杆！”2019

年，支队在进行学员岗位分配的时候，

虽说集训队干部力荐吕彬担任特战排

排长，但因为是从勤务中队考学提干

的，吕彬并没进初选名单。没想到，吕

彬一边拿出自己军校几年的成绩，一

手掂着一块砖头，当着大伙的面单掌

劈砖。

“软磨硬泡”进了特战排的吕彬，

刚报到没多久就在与特战队员的比赛

中闹了个“大红脸”。从此，他给自己

定下硬指标：每天坚持跑２个5公里，

坚持做完仰卧起坐、俯卧撑、深蹲起

立、仰卧推举“4个两百”。功夫不负有

心人，吕彬的训练成绩在特战排很快

变成了数一数二，成为战友们心中公

认的“特战排长”。

2021年，在备战总队“巅峰”比武

中，吕彬明知自己膝盖旧伤未愈，仍然

主动申请参加，硬是咬着牙与其他队

员苦练近3个月的时间，最终取得团体

第三名的好成绩。翌年再战，谁料想比

赛第一天他便扭伤脚踝，当被裁判员

问及是否还能继续比赛时，他斩钉截

铁地说：“军人没有不能的时候！”稍

作休整的他，硬生生凭借着对自己的

一股狠劲，强忍着伤痛带领队员拿下

了团体第二名。

当教头 全心为战

2022年，吕彬担任机动中队中队

长。面对角色转变，他潜心钻研，大胆

创新，努力成为既能以身示范又能以

理服人的带兵人。

合格的中队长，首先是优秀的教

练员。每个训练课目开展前，吕彬都会

召集骨干“集中备课”，把训练标准和

重难险点研究透。周末轮休，他还坚持

到地方专业运动队学习组训方法。

在吕彬的床头柜，常年摆着一摞

厚厚的训练法规，旁边的电脑里还存

着20余万字和100多小时的经典反恐

案例资料，每个课目的训练标准、每场

战例的胜败细节他都如数家珍，用来

指导训练。为提升“魔鬼周”极限训练

质效，他围绕设置多种对抗模式和战

术背景出谋划策；为增强射击训练实

战效果，他创新布设声、光等干扰环

境，强化队员实战技能。

毕业4年来，吕彬被总队评为优

秀教练员，连续4年带领特战排参加

总队特战“巅峰”比武竞赛荣获1次团

体第二名、3次团体第三名的好成绩，

先后带出60余名特战尖兵，其中4人

被评为武警部队反恐特殊人才，20余

人在总队比武赛场上摘金夺银，中队

先后有2人考学提干，21人荣立个人

三等功。

李梦奇 丁潇潇 孙楷力

“大家一起跟着节奏摇摆起来！”近日，一场集体

民族舞比赛在海拔5300米的雪域高原上拉开帷幕，

动感的旋律、热闹的场景吸引了众多官兵围观。这是

正在高原驻训的新疆军区某团开展特色体能训练的

一个缩影。

喀喇昆仑高原，平均海拔超过4500米，氧气含量

只有平原地区的一半，恶劣的自然环境让很多在这

里驻训的部队难以正常组织体能训练。为此，该团在

充分论证的前提下，选择将跳民族舞蹈作为他们的

特色体能训练，不仅让官兵能够锻炼身体，还收到了

意想不到的效果。

循序渐进 更好适应高原环境

初上高原驻训点后，该团警卫侦察营组织官兵

进行了一次适应性长途拉练。拉练过程中，不少官兵

因为心肺功能无法适应高原环境而未能完成，其中

不乏一些体能较好的官兵。

“说到底，大家还是没有适应高海拔环境，但要

完成后期的各项任务，必须尽快调整身体状态，适应

高原。”曾执行过高原演训任务的连长黄龙超一语中

的，他说：“初上高原不适应大强度训练，但不代表我

们就不训练了，民族舞蹈强度适中，是一个不错的选

择。”

“因地制宜逐步增强体能，科学防范各类高原病

症……”该团在实践中感到，在高原艰苦地区驻训，

对应自然循序渐进的训练更能有效提升官兵体能水

平。各营根据驻训任务特点，利用群众性文体活动，

学跳各具特色的民族舞或健身操，做到寓训于乐，有

效起到锻炼身体、强健体魄的作用，同时也激发了官

兵的训练热情。

放松身心 更好缓解训练压力

“大家跟着音乐动起来！”战地舞台上，无人机侦

察连正在展示连队特色维吾尔族舞蹈“麦西来普”。

随着表演渐入高潮，音乐声愈发激昂，场下官兵

也被奔放的舞蹈所感染，纷纷上台共舞，一起置身于

充满异域风情的奇妙世界中。

“今年，大家都觉得专业训练任务重，特别是在

高原环境下，往往一天训练下来身心疲惫。”战士吴

炜恒说，在学跳民族舞蹈的过程中，心情放松了，感

觉所有的疲劳都烟消云散了。

“开展积极向上的特色文体活动，不仅能丰富官

兵生活，更能缓解训练压力，还能助推部队战斗力提

升。”该团政治工作处主任张伟介绍，今年以来，该团

广泛开展“一营一品牌、一连一特色、人人有才艺”群

众性文体活动，极大丰富了基层业余文化生活，部队

凝聚力、战斗力也显著提升。前不久的专业技能考

核，不少连队优良率较以往提高了十几个百分点。

互教共学 更好融洽内部关系

“左脚向前迈一步，转体的同时右脚跟上……”

训练间隙，该团工程防化连官兵在班长张文龙的带

领下正在练习民族舞的分解动作。雪山之巅，寒风凛

冽，但大家练习时十分投入，动作有模有样，人群中

时不时传来阵阵笑声。

一个周末下午，勤务保障营全体官兵在营房前

空地练习健身操《舞动青春》，营长和教导员在队伍

的最前方带头“律动摇摆”，获得了不少官兵赞许，更

有战士摘下一旁的藏红花献给两位营主官。

“原本只想着让大家运动起来，没想到自己放开

后与战士们跳在一起，反而获得了意想不到的效

果。”教导员杨明惊喜地说道，周末晚上，不少官兵主

动找教导员聊天诉心事，明显感到大家比以往更加

放松，彼此间距离拉近了不少，全营官兵更加融洽。
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