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沙场点兵

军营传真特别关注

武警江西总队新余支队

运动会上展风采

!78"#$%&'()*+,+-./01 和豪杰摄

掌握进阶跑训练与提升方法

“吊车尾”轻松实现弯道超车

近日，西藏日喀则军分区某边防团在训练间隙开展“五小”活动，激发官兵训练热情，提升

训练质效。23456#)*7/089'(:;<=>?@ 左南星摄影报道

把打铁的“锤头”练过硬
———武警第一机动总队某基地过关升级活动侧记

欢乐多
军营明星
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———记西部战区陆军某旅二级上士曹海

本报讯 近日，武警江西总队新余支队举办军体运动会，数百名训

练尖子同台竞技，一场场血性与胆气，速度与激情的比拼轮番上演，参赛

官兵精神振奋、现场观众摇旗呐喊，比赛场上“战味”十足。23ABC<

=DEF)*#GHI@ （曾凡鹏）

秦张杰

初冬北疆、呵气成霜。在第78集团军某旅训练场上，战士寇望龙背负

着武器装备，一路疾驰猛追，最终取得3公里武装越野小组第一名的好成

绩。走下训练场，寇望龙感慨道：“多亏了连长帮我制定的进阶跑训练计

划，不仅让我增强了信心，训练成绩也提升了不少！”

原来，寇望龙是一名入伍仅一年多的定向培养军士，专业技能理论

虽然很不错，但军事体能却是班里的“吊车尾”，一度让他很苦恼。为此，

连长有针对性地帮寇望龙制定了进阶跑训练计划，每次体能训练通过分

组分阶段跑的训练模式，帮助他进入训练状态，不断适应更高强度的训

练。通过两个来月的科学训练，寇望龙终于不再是“吊车尾”，也能在龙虎

榜上榜上有名了。

经验分享：进阶跑是一种结合了耐力训练和速度训练的跑步方式，

旨在提升跑步者的体能和速度。在进阶跑训练中，关键在于提升冲刺速

度，同时关注无氧和有氧能力的提升。为了在进阶跑中取得好成绩，推荐

使用10-20-30秒训练方案，这种方案已经被证实可以显著地提升训练者

的体能。具体执行方法如下：首先进行约10分钟的慢速跑步热身，随后进

行充分的动态热身。正式训练包括5轮/组，共3-4组，组间休息2分钟。每

轮包含30秒慢速跑（大约30%的最大强度）、20秒中速跑（大约60%的最大

强度）和10秒快速跑（大约90%的最大强度）。

参训者如能处理好每一次折返，进阶跑成绩自然会再上一个台阶。

对于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战友的脚越过标记线，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，但不停的折返会让

这段距离多次叠加，最终相当于多跑了许多“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于U型转弯，应尽量进行原

地转身，避免用小碎步进行U形转弯。参训者在快跑至终点时，一般为终

点前2至3米可略微降低跑速，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。

课目简介：进阶跑是《军事体育训练大纲》中的训练课目之一，训练

效果主要体现在耐力和速度的提升上。通过这种训练方式，跑步者可以

在不同速度和增量下完成训练，并根据心率和心率恢复梯度进行运动过

程综合评价。这种训练方法比传统的进阶跑更高效、更精准，能够帮助跑

步者在训练初期建立基础的体能储备，并在后续的训练中逐步提升。此

外，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，常常作为各国军人、消防、警察的体能测试

项目之一。

拔
河比赛

李坤 索瑞君

集中学习理论、苦练专业技能、过

关升级考核……连日来，为破解军体

教员基础理论不掌握、训练方法不科

学、评价标准不统一的问题，武警第一

机动总队某基地组织开展任教能力过

关升级活动，有效提升了军体教员能

力素质。

统筹优质教学资源

“这次过关升级活动，我们不仅要

讲透军体训练理论、现地授课技巧，还

应该增加训练伤预防教学等课目……”

会议室，过关升级活动教学筹备会开得

热火朝天。与会人员既有教研室专职教

员，也有警官教导大队的兼职教员，还

有总队教练员比武中摘金夺银的训练

尖子，共同研究探讨活动课程安排。

让精通军体训练的人担任教员，

才能带出好徒弟。这次过关升级活动，

基地集中了10余名岗位经验丰富、军

体训练成绩优秀、教学能力突出的教

员，让他们发挥自身特长，科学安排课

程，按照“一人讲、大家评、全员过”的

要求，组织任课教员试教试讲，反复打

磨教案，确保教学组训合理高效。

“YOYO测试间歇跑训练可有效

提升受训者心肺功能、耐力素质，我们

可以借鉴过来，在组织培训中穿插进

行教学示范，开阔大家的视野。”教学

筹备会上，教研室副主任冯光超的建

议得到大家的一致认可。他告诉笔者，

前两年他指导新兵训练，曾经应用过

YOYO测试间歇跑训练，效果明显。

他山之石，可以攻玉。基地通过借

鉴先进训法、连线院校教员和收集专

业教材等方式，将其他单位好的经验

做法、优质教学资源集中利用起来，多

方面提高教学质量。

轮换参训全员覆盖

“上午组织《军事训练指导法》学

习，有业务工作无法参训的人员，集中

参加周二下午的授课。”在培训安排

中，教研室主任马晓明建议采取“小规

模、多批次”的培训模式，做到参训人

员全员覆盖、不落一人。

“这不仅避免了因为参训耽误业务

工作的情况，也减轻了教员的压力，对

参训学员则能实现提质增效的目的。”

马晓明介绍，“小规模、多批次”的模式

虽然拉长了总时长，但每个培训班体量

变小了，日常管理和教学保障难度也相

应降低了，从大班教学变成小班教学，

优化了组训模式，保证了授课效果。

参加培训的学员刘帅表示，这次

培训改变了大家“一窝蜂来一窝蜂去”

的情况，以前“听到授课就躲”抵触情

绪彻底消除，课堂答疑更加全面兼顾，

军体教学水平提高明显。

训考结合过关升级

“蛇形跑教学、田径基本技术教学

不合格，暂缓进入下一阶段训练，转入

专项强化训练……”活动开始没多久，

参训队员们就根据教学评审考核成绩

被分为两组。

他们采取升级过关的方式，每一

次授课结束就组织考核，检验学习训

练效果，并通过教学评审考察每一名

参训人员担负的军体课目教学能力。

通过阶段教学考核的参训队员可以升

级进入下一阶段学习，未通过考核的

由教员和专职助教进行强化训练，并

组织补考，合格后方可进入下一阶段

学习训练。

“从考核成绩来看，你对蛇形跑教

学基本理论掌握得不错，之所以考核

不及格是心理素质不过关。下一步我

们将对你进行针对性专项强化训练。”

通过调阅成绩档案，教员孙乔彬精确

分析了学员考核不合格的根本原因，

并制定了一套心理强化训练方法。

考核的目的是找准问题短板，提

升军体教学水平。马晓明介绍，他们建

立电子成绩档案，根据学员每一次阶

段教学评审考核成绩，通过数据分析

为其制订强化训练计划，助力提高教

学能力。下一步，他们还将选派优秀军

体教员到兄弟单位授课，在实践中提

升教学能力，促进部队军体训练成绩

有大的提升。

杞卫东 陆井超 张星宇

当曹海登上领奖台那一刻，身挂

奖牌手拿奖杯的他显得格外耀眼，这

是他第五次登上旅比武竞赛的领奖

台。可荣誉的背后，是他日复一日的刻

苦训练和常人无法想象的付出。

首考失利 情绪低落

曹海从小酷爱看军旅题材电影，

大学期间就萌生参军入伍的想法。曹

海便向父母承诺，来到部队一定要干

出一番成绩。大学一毕业，曹海便积极

报名参军，并如愿加入到解放军这个

光荣的大家庭中。

新兵下连后不久，曹海就参与营

3000米和武装三公里科目比武，第一

次参与营比武成绩倒数，这让曹海很

是失落。比武结束后，营里对各科目前

三名的官兵进行表彰奖励，看着一个

个官兵走上领奖台，曹海很是羡慕。回

到宿舍后，他独自坐在折叠椅上一言

不发，情绪很是低落。

班长看到曹海的现状后，靠前轻

轻拍了拍他的肩膀说：“不要灰心，科

学制定训练计划并持之以恒，你一样

可以站上领奖台”。

重拾信心 奋勇拼搏

在班长的鼓励下，曹海很快重拾

信心，他暗自发誓要以“第一名”的成

绩站上领奖台，他给自己定下的目标

就是军事体育保持优秀以上和军体运

动会冠军。

找到自身差距后，曹海从全身协

调性和下肢力量入手，重点练习间歇

跑、负重跑、深蹲、杠铃等，凡是能增强

下肢力量的训练，他一样不落。有时周

末在军体训练中心一练就是一整天，

忘记了吃饭休息，就连熄灯就寝后都

要完成规定的“三个一百”。日复一日

的训练，跑鞋和战靴已各损坏三双，他

也有过很多次放弃的念头，就在快坚

持不下去的时候，他总是对自己说：

“再坚持一下，不能放弃。”

2018年，接到参加上级比武竞赛选

拔的通知，曹海第一时间报了名。他平

均每天训练17小时，一个月穿坏了2双

作战靴，磨破13双袜子，比武场上曹海

和战友们奋力拼搏，取得优异的成绩。

“咬牙坚持……”听着战友的呐喊

声，此时的曹海已经精疲力竭，汗水已

模糊了他的双眼。但必胜的信念支撑

着他的意志：想要有所突破，必须再坚

持一下。就是凭借着这股拼劲，曹海在

2020年旅第三届军事体育运动会上斩

获1000米、3000米、5000米、武装三公

里和立定跳远第一名，刷新2项纪录，

年底荣立二等功。

挑战极限 超越自我

“不逼自己一把，永远不知道自己

的极限在哪。”曹海又给自己制订了一

套“魔鬼式”训练套餐。为挑战极限，突

破自我，曹海开始负重越野跑，身上背

负的重量在增加，重量从15公斤到25

公斤再到35公斤，距离也从3公里到5

公里再到10公里。那段时间，曹海每天

坚持早起一小时，进行晨跑3000米和

杠铃推举训练。晚上利用休息时间到

军体训练中心进行核心力量训练，利

用健身器材不断强化下肢力量。

在这样高强度训练下，曹海的小

腿和大腿变得粗壮坚实，小腿和大腿

的肌肉外轮廓明显有清晰的棱角。一

段时间后，曹海深感腿部力量和肺活

量有大幅进步，长跑相比之前已轻松

了不少。功夫不负有心人，今年在该

旅创破纪录比武竞赛中，曹海又获得

武装三公里第一名的好成绩，成为该

旅名副其实的“跑王”。

入伍8年，斩获22块奖牌，曹海用

实际行动兑现了自己的誓言，不愧为

军营中百炼成钢的“精武尖兵”。


