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阻绝墙跳水、攀爬云梯、扛圆木、攀越

高空荡木桥……前段时间，陆军步兵学院

开展极限体能训练的视频走红网络，官兵

在极限状态下展现出的一往无前的英勇

气概赢得广泛赞誉。

极限体能训练，是指无限逼近人体

生理、心理和意志的极限设计展开训练，

通过反复磨砺和强化，实现官兵体能极

限阈值的不断提升。这是世界各国训练

特战队员的通行做法，也是锻造钢刀之

刃、利剑之锋的必由之路。

教育训练理论认为：人的某种素质

或能力，只有在需要这种素质或能力的

相应环境下才能训练出来。随着时代发

展和科技进步，未来战争作战形态正悄

然发生转变，其样式之新、进程之快、烈

度之大，前所未有。特战队员经常要在

极限状态下去完成各种任务，往往会面

临更为复杂、更多激烈、更加残酷的战场

环境的考验。这就要求我们必须牢固树

立不断超越极限的思想，立足复杂环境、

艰难过程和更强对手筹划展开特战队员

的极限体能训练，着力提高特战官兵在

各种恶劣环境下的生存适应和遂行任务

能力。

树立实战实训的鲜明导向。军事训

练是未来战争的预演，谁的训练搞得好、

搞得活、搞得实，谁就有可能在战场上拥

有主动权。开展特战队员极限体能训

练，应坚持一切从实战出发，高度还原执

行特种作战任务时残酷对抗本质，锤炼

特战队员的“钢筋铁骨”。

构建科学规范的训练体系。特战

队员极限体能训练标准高、开展难度

大，应须从长远出发，科学谋划和统筹

设计。要学好用好《军事体育训练大

纲》，因地制宜贯彻大纲，结合使命任务

需要和驻地地域特点，构建系统完备的

极限体能训练体系，着力推动极限训练

时间制度化、内容“套餐化”、方法科学

化，最大限度避免漏训偏训和粗训蛮训

现象的发生。

强化争先创优的比拼氛围。军人生

来为战胜。对于军人而言，荣誉的激励

会让他们变得更加积极主动、变得更具

激情和热血。应旗帜鲜明地奖励那些在

极限训练中肯吃苦、敢冲锋，取得突出成

绩的“精武达人”和“特战尖兵”，激励广

大官兵在你争我赶中不断挑战自我和突

破极限，取得更优成绩。

滂沱雨、大雪降、狂风怒，正是练兵之

时；崎岖路、河溪沟、荆棘处，正是练兵之

地。极限制胜的光环闪耀动人，让我们一

起努力，挑战自我，突破自我，向极限体能

训练要战斗力。
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凌晨时分，一阵急促的哨声骤然响
起。武警兵团总队执勤第四支队的特
战队员们迅速集结，全副武装向 20公里
外的目标地域奔袭，极限体能训练日由
此拉开序幕。

在这一天里，他们将在连续 20 个
小时内完成 20 公里强行军、武装追
捕、极限冲坡、越野极限射击等 8大类
16 项极限体能训练课目，通过高强
度、高烈度、高难度摔打磨练，实现官
兵身体心理极限阈值的最大突破。
“我们这支部队长期战斗在维稳处

突的前沿，随时可能面临复杂、激烈、残
酷环境的考验，特战核心力量必须要有
超强的体魄，担当起极限状态下遂行多
样化任务的能力。”该支队领导介绍说，
他们立足艰难条件锤炼特战队员极限
制胜本领，通过“日有‘巅峰时’、周有
‘极限日’、季有‘魔鬼周’”的体能训练
制度安排和“力量耗尽、心理崩溃、濒临
绝境”的常态严酷考验设计，锤炼和锻
造特战队员的钢筋铁骨。

机动中队中队长熊常胜带头参加此
次极限训练，从 18米抓绳上楼顶下来，
他讲起了去年参加跨区联合反恐演练中
发生的一个小插曲：两名“暴恐分子”制
造破坏后潜入深山藏匿，支队特战队员
接到抓捕命令后迅即出击。由于山高路
远坡陡，地势险峻复杂，加之“暴恐分子”
诡计多端，行踪不定，导致 7天 7夜仍无
所获。此时，燥热、疲劳、饥饿状态下的
特战队员们体能状态正面临严峻考验。

也就是在这个时候，一度享有“神枪手”
美誉的中士达军发现了山沟对面突然闪
过的身影。在准备先敌开火的一刹那，
过度疲惫的他顿感头昏目眩，动作稍一
慢就被“暴恐分子”一枪毙命。
“由于酷爱射击，平常大部分时间

精力都放在了钻研枪械上，而对枯燥的
体能训练热情并不高，体能基础也较为
薄弱。”演练的失利让达军清醒地认识
到自己的不足。

无独有偶，也是在这次演练中，曾
在各类搜排爆专业比武竞赛中屡屡夺
魁的排爆手李玄同样因体力不支遭遇
了“滑铁卢”。

搜索分队行进到一处连通着重要
道路的桥梁中央时，发现了“暴恐分
子”精心布控的“爆炸装置”。读秒计

数器上显示，距离“引爆”时间还剩下
最后的 8分钟。“必须在最短时间内实
施破拆，否则我方将遭受重大损失。”
李玄顶着毒辣的太阳炙烤，穿着笨重
又沉闷的防爆服开始了他的战斗。意
志很强，决心很大，奈何此时“身体被
掏空”，手脚不听使唤。在解开铁皮包
装时，李玄左大臂突然抽搐，导致整个
装置失去平衡被瞬间“引爆”，最终行
动以失败而告终。
“没有过硬的体能素质作支撑，专业

技能再强也只是‘镜中月’和‘水中花’。”
演练总指挥张磊在复盘检讨会上分析
道，“演练开始我们下达了‘遭敌袭击车
辆抛锚’的指令，迫使特战队员武装奔袭
30公里至目标地域，造成了大面积的‘非
战斗减员’。后面设置的系列情况虽有

一定的难度和强度，但还远远达不到实
战的惨烈程度，达军和李玄的失手不是
偶然，必须要引起我们的高度重视！”

发现问题就要解决问题。在接下
来的支队党委议训会上，一班人查原
因、找对策、定措施，达成了共识：特战
训练要立足极限条件，尽可能把对手想
得更强大、把环境想得更艰难、把过程
想得更复杂，从难从严从实战出发打造
钢刀之刃、利剑之锋。

为此，该支队坚持把特战训练硬性
化、制度化、科学化，结合使命任务需要
和当地特殊地域特点，设计出特战队员
极限体能训练日周月季“套餐”，循环往
复的锤炼特战队员在极限状态下的体
能状态和遂行任务能力。

下士余东 4年前从地方武校应征入
伍，有着散打和搏击特长的他很快被挑
选到机动中队特勤排。谈到如今开展
的极限体能训练，他感慨地说，每发起
一次极限冲击，就离更快更高更强近了
一步。

2019年的反恐联合演练中，他们尝
到了改进体能训练带来的甜头：面对
“暴恐分子”设置的种种障碍和严酷的
身体心理冲击考验，特战队员们一路斗
智斗勇，以强大的攻势在不到两天的时
间内“暴恐分子”生擒归案。

武装奔袭 20公里到达 104高地，特
战队员刚集结完毕，又转入了下一个课
目的训练。火热的太阳炙烤下，队员们
群情激奋，士气高昂，响亮的喊杀声在
戈壁深处回荡……

上图：武警兵团总队执勤第四支队

官兵正在进行极限体能训练。

杨麒麟摄

特战特训锤炼打赢能力
——武警兵团总队执勤第四支队强化特战队员极限体能训练微观察

■刘 阳 钱华明

军体观察

体 谈

蓝白相间的游泳馆，庄严大气；身
披“迷彩”外衣的射击场，军味十足。
7月 16日，位于海军工程大学木兰湖校
区的武汉军运会海军五项的比赛场馆揭
开神秘面纱。

今年 10 月，参加武汉军运会海军
五项的选手们将在美丽的木兰湖畔上演
一番你争我夺，为了荣誉而战，也为了
展示军人的血性和风采。在武汉军运会
上，我军将首次组建海军五项代表队参
加该项目的角逐。

海军五项，见证军

人的勇毅

1949 年，意大利为建立海军军官
体能适应性标准引入了一套训练方法，
针对海军所面临的波涛汹涌、昼夜前行
的舰船环境，在制订训练计划时充分考
虑到海军日常生活所需要的实用技能，
设计了实用游泳、救生游泳、障碍跑、
航海技术和两栖越野等贴近实战的训练
项目，海军五项应运而生。

据八一海军五项队教练员冯宇介
绍，海军五项的实用游泳不同于其他游
泳项目，水下设有障碍物和拦网，比赛
中途选手需变换泳道、翻越障碍物并从
拦网下钻过去完成水下作业，男运动员
还需要携带 3 公斤重的仿真枪完成比
赛。救生游泳项目则要求运动员完成
“水中救生”任务，运动员在比赛时需
潜水救起一位36公斤重的假人，快速前
行时需要克服假人在水中产生的阻力，
考验的是海军救生及水下作业的能力。

海军五项的障碍跑要求选手连续
通过平衡木、攀爬网、隧道、牵引横
渡等障碍，对运动员的灵敏性、平衡
感、反应速度、力量和胆量提出了极
高的要求。

航海技术比赛需要运动员完成攀爬
桅杆、公开水域航行等任务，考验军人
在航海工作中的本领。

两栖越野比赛则包含越野、射击、
划艇、投掷手榴弹等项目，是对海军队
员作战技能的综合考验。

摩拳擦掌，为军人

荣誉而战

眼下离海军五项比赛正式开始不到
百天的时间。在海军五项游泳馆内，
“苦战一百天、打赢军运会”的标语非
常醒目，激励着教练员和运动员们的斗
志。在教练员的带领下，海军五项队的
运动员正在紧张备战。

2017 年 3月，我军正式组建海军五
项队。队伍刚成立时，很多运动员都
没有海军五项的比赛经历，女子运动员
谢荣华就是其中之一。刚进入海军五

项队时，她连自由泳都不会。在困难面
前，作为一名军人的她选择了迎难而
上。经过一年的苦练，如今她已能够在
欧洲赛场上与国外顶尖选手同场竞
技。比赛归来，为了进一步缩小与世界
顶级选手的差距，谢荣华反复观看外国
运动员的比赛视频来学习技术动作的
细节，并不断地强化训练，希望能在力
量和速度上都有所提升。

男子运动员郭子愿初入海军五项队
时，需要 1分 20秒才能游完 100米自由
泳，如今他的成绩已得到明显提升。不
过，这位阳光的大男孩并不满足，“相
比于障碍赛，游泳是我的弱项，我还得
不断训练，努力提高成绩。”

大赛临近，队员们个个精神振奋。
“目前我们正处于努力拼搏的冲刺阶
段，每名队员都你追我赶、争分夺秒，
为使命而练、为荣誉而战。”郭子愿说。
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8年，说长不长，说短也不短。
8 年，足以让孩童成熟，让青涩蜕

变，让梦想实现。
8年，那个曾经一度离开泳池走进

校园的叶诗文又回来了，犹如涅槃重生
般在韩国光州用一枚宝贵的银牌向世
界宣告王者正归来。

时隔 8年，再次站上熟悉又陌生的
世锦赛领奖台，“小叶子”这一次显得更
加从容，也更具霸气。

7月 21日，世锦赛游泳比赛的第一
天，叶诗文就在女子 200米混合泳中亮
相，在预赛中游出了 2分 09 秒 45 的成
绩，排名第二晋级半决赛。半决赛中，
她又以 2分 09秒 28的成绩位列第四，顺
利杀进决赛。
“我决赛的目标就是游进 2分 9秒

内，我相信我可以。”
22日晚，女子 200米混合泳决赛正

式打响，叶诗文在第六道出发。她的开
局并不好，蝶仰两个泳姿过后仅排在第
8位。永不放弃，是顶级运动员的核心
素养。从蛙泳开始,“小叶子”奋起直
追，150米时她已经追到第四。最后一
个泳姿是自由泳，也是叶诗文的看家本
领。最终，她全速反超，紧随匈牙利名
将霍苏第二个撞线。

2 分 08 秒 60！一块宝贵的银牌！
叶诗文时隔 8年再次登上世锦赛的领奖
台。

重新站在领奖台上的叶诗文，已经
不再是伦敦奥运会时那个一脸羞涩的
“小叶子”。

事实上，在叶诗文看来，自己还能
做得更好。霍苏 2分 07秒 53的成绩正
是她所保持的亚洲纪录。在本次世锦
赛上，叶诗文因为感冒的原因影响了状
态，未能夺金也有一丝小小的遗憾。“预
赛时可能过度兴奋，用掉了一些状态，
到了决战体力有些不够，其实成绩可以
更好。”复盘整场比赛，叶诗文说。

为了备战光州游泳世锦赛，叶诗文
在此前的训练时特意加强了自己的弱
项蝶泳和仰泳的训练，取得了不错的效
果，也让她的信心更足。在预赛中，叶
诗文在仰泳中超越了霍苏，就是一个最
明显的体现。

从当年天才少女横空出世的风光
无限，到里约奥运会上的低迷表现，再

到如今涅槃重生的云淡风轻……我们
能真切地感受到叶诗文的成熟和进
步。校园生活，让叶诗文放下了沉重的
包袱，重新认识了游泳，也再度清晰了
自己内心最真实的想法。
“我还是喜欢游泳，在泳池里还有

未完成的梦想。”
2018年底，叶诗文力排众议向清华

大学申请休学两年，全力备战 2020年东
京奥运会。

挫折过后，有些人选择了黯然离
开；而有些人选择了倔强的坚持，叶诗
文就属于后者。然而，众所周知，回归
之路注定会充满荆棘。
“惨烈。”叶诗文没有丝毫犹豫就吐

出了这个词，来形容刚复出的那一段日
子。

尽管徐国义教练没有给她安排特
别的训练计划，但叶诗文还是经常无法
按时完成教练布置的训练任务，有时候
甚至连三分之一都完成不了。巨大的
心理落差、极限的身体痛苦，倔强的叶
诗文顽强地坚持着。有时候太累了，她
就自己躲在宿舍里，蒙上被子偷偷地
哭。哭完，叶诗文还要咬牙坚持训练，
一步一步地去提升。每天起床第一件
事儿，她就要暗示自己是最强大的，就

算死也要死在泳池里。
场外，所有人都看到了叶诗文的

变化，她变得爱笑了，变得更加洒脱
了。训练之余，和队友打打闹闹，讨论
最近读的书，甚至还会预测自己要参
加的全国比赛的成绩。无疑，叶诗文
的内心已得到了释放，不再像当年一
样执拗于结果。
“我已经没有压力了，在泳池里继续

拼搏，是因为我热爱游泳，我还有梦想。
能够游出好成绩，就是赚了，游不好，也
很开心，因为我尽力了，问心无愧。”

她依然渴望胜利，但也不害怕失
败，内心早已学会接受自己的失利。

这与里约奥运会决赛中因为泳镜
问题导致排名垫底的低级失误简直是
天壤之别。叶诗文把那次失利的原因
归结为心魔难破：“跳下去感觉不好就
立刻想放弃，不想面对比赛，也不相信
自己能实现超越。”

放下所有的光环，打碎所有的骄
傲，丢弃所有的成就，重新去开始一段
攀登之旅，对于任何人来说都会很难，
对于年少成名的叶诗文来说更难。
“小时候只知道拼，每天往死里练，

现在就觉得游泳还是要动脑子。一个
高水平的运动员肯定不是纯靠体能，要

有自己的战术、自己的想法，要有主
见。”读书后的叶诗文终于懂得了游泳
不是生活的全部，也重新界定了自己和
游泳的关系。

因为热爱，所以坚持。
叶诗文变得更加积极，开始和教练

一起商量自己的训练计划，主动去沟通
自己所欠缺的方面，积极要求加强自己
薄弱环节的训练……

付出，终有回报。
这枚世锦赛银牌，就是一个很好的

开始。
除了女子 200 米混合泳，本届世

锦赛上叶诗文还将参加女子 200 米蛙
泳的比赛，“对名次没什么要求，只要
能够做好自己，提高成绩就好。”学会
放下包袱，或许才是一种大智慧。正
因如此，如今的叶诗文才会变得更加
强大。

用一枚世锦赛的银牌，叶诗文宣告
了自己涅槃重生，强势回归。遥望东
京，我们期待叶诗文带来更大的惊喜。

(本报韩国光州7月22日电)

上图：叶诗文在女子200米混合泳

决赛中。

新华社发

游泳世锦赛女子 200米混合泳决赛勇夺亚军，时隔 8年重返世锦赛领奖台，
叶诗文强势回归—

因为热爱，所以坚持
■本报记者 马 晶

长 镜 头


