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■体坛观澜R

■健身新视野R
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努力过便不后悔，
经历过就有收获。拥
有一颗不甘平凡的心，
勇于做出改变，这样的
人生更充实

日前，男子 110 米跨栏名将谢

文骏从上海来到北京训练，继续为

东京奥运会做准备。2019 年，他的

竞技状态很好，不仅时隔多年再创

个人最佳成绩，又在世锦赛中获得

了第五名。这一系列佳绩的取得，

与他主动选择改变密切相关。

2016年里约奥运会之后，谢文骏

下决心“跳出舒适圈”，由八步攻栏改

为七步，重新打磨自己的技术动作和

比赛节奏。这样的改变无疑是困难

的，他离开了跟从多年的教练和熟悉

的环境，远赴国外“求学”。技术上，

“八改七”意味着推倒重来，用他自己

的话说，就是习惯了右手写字的人突

然被要求改用左手。

这句话是否听上去有些耳熟？

2015 年，短跑名将苏炳添也是如此

形容自己刚刚更换起跑脚时的感

受。改变恰恰就意味着难受和不适

应，因此更需要胆识和魄力。无论是苏炳添还是谢文

骏，两位中国田径名将都是自己主动提出改变，既然是

“跳出舒适圈”，困难和挫折自然是少不了的。刚开始

的时候，苏炳添甚至跑不过一同训练的国外女选手，而

谢文骏更是在改变过程中遭遇伤病。如果没有当初的

坚定，如今他们的成功几无可能。

改变要求对各自领域的悉心分析与精准研判。无

论是改变起跑脚还是“八改七”，都是专业的技术活。

正所谓“开弓没有回头箭”，关乎运动生涯的大事，更要

慎之又慎。苏炳添在做出改变决定之前，向多位专家、

教练征询过意见，这份细心同样不能缺。

其实，无论是谢文骏还是苏炳添，即使当初没有选

择改变，他们也是受人尊敬的全国冠军，甚至是亚洲冠

军。也正因如此，选择改变更难能可贵，因为这代表着

不甘平凡和不服输。众多运动员中，不是每一位都能像

苏炳添一样收获成功，不能取得理想效果也是常见

的事。

相应地，无论是否成功，改变的勇气更应该受到尊

重。对足球运动员来说，出国踢球也是一种改变。近年

来，远赴海外踢球的球员中，有人仍在坚守，有人则选择

回归。努力过便不后悔，经历过就有收获。拥有一颗不

甘平凡的心，勇于做出改变，这样的人生更充实。
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辽宁鞍钢拔河队女队队长田甜至今仍对

12 年前的一幕念念不忘：2008 年 5 月，全国拔

河锦标赛女子组 520 公斤级决赛，结束哨音响

起，她们获得了冠军。场下的替补队员和啦啦

队一拥而上，抬着她们欢呼离场。

对田甜和鞍钢拔河队来说，那是一场意义

重大的胜利。“这意味着鞍钢拔河队可以站上

更高的平台，代表中国参加国际比赛。”田甜

说。自 2008 年起，鞍钢拔河队在全国比赛中

共获得 90 余枚金牌，并代表中国参加 2010 年、

2014 年 、2016 年 、2018 年 世 界 室 内 拔 河 锦 标

赛，总共夺得 8 枚金牌。

开动脑筋，找到适合
职工特点的技术

鞍钢拔河队前身是 1980 年组建的鞍钢业

余田径队。2006 年，鞍钢集团领导考虑到拔

河作为职工运动项目覆盖面更大，更能体现钢

铁企业职工的力量，便鼓励田径队转型。

“一开始，思想上肯定是不愿转的。干田

径的时间长了，业务熟练，队伍也经常在全国

各种比赛中拿第一。而换拔河，一切得从头

来，所有的技术环节都要现学，怕干不好。”如

何带领团队转型，教练闫士安感到了前所未有

的压力。2008 年以前，鞍钢拔河队取得的最

好成绩仅是全国比赛的第四名。

2008 年 2 月底，世界室内拔河锦标赛在意

大利举行，这为鞍钢拔河队在世界大赛舞台上

近距离学习先进技术提供了机会。闫士安带

着相机，把想学的一一记录下来，回国后再细

细研究。

拔河是集体竞技项目，两队各出场 8 名队

员，一方将另一方拉过 4 米距离即赢得比赛。

闫士安和教练团队要钻研的就是把最使得上

劲的技术找出来。

“当时国内的技术主要是学躺身式拔河姿

势，但由于我们队员都是半路出家，跟腱较硬，

脚掌压不住地面。”闫士安说，“没有哪一套技

术是可以直接照搬就能用的。从意大利回来

后，我们在借鉴世界先进技术的基础上开发了

板凳式拔河姿势，能够让队员的脚掌完全接触

地面，大大增强了摩擦力。”

3 个月后，鞍钢拔河队带着新技术参加全

国拔河锦标赛，男队、女队双双获得了冠军。

刻苦训练，不断提升
队伍的综合能力

田甜是从七项全能项目上转过来的，十几

年的田径训练基础并没让她觉得拔河轻松。

“一说拔河，大家都觉得是个趣味项目，其实长

时间的发力对体能和耐力要求很高。从开始

到结束，4 分钟左右的时间，用的是全身力气，

最考验运动员的意志品质。”

拔河项目比拼的是团队的综合能力，不仅

要拼体力，还要拼智力。拔河比赛中，队员通

常按照从高到低的顺序站位，个子最高的在最

前面做头绳，体重最大的在最后做尾绳，教练

则在一旁指挥。闫士安说，“双方体重基本一

样，一开始都会有一段僵持时间。何时进攻就

是门学问了，队员在绳上能感受到对手力气大

小，教练员在旁边能更全面地观察对手的状

态，一旦发现破绽，立即组织进攻。”

在平均年龄 28 岁的队伍中，今年 45 岁的

田甜是年龄最大的队员，她仍然在比赛中担当

头绳或尾绳的重要位置。“虽然我的身体条件

跟年轻队员没法比，但我可以比年轻队员练得

更多。”田甜说，“年龄的增长，也使我变得更加

聪明，我可以用经验更好地帮助团队取胜。”

以老带新，做好拔河
项目的梯队建设

2018 年，鞍钢拔河队迎来了新老交替的

一年。新队员加入后，团队面临的最大问题就

是需要提高默契程度。田甜说，“整个磨合期

大概有一年的时间，新队员的身体条件都不

错，训练也都很努力，但默契这个事必须靠时

间来强化。”

“头绳、尾绳配合发力，头绳往后一拉，尾

绳往下一沉，这绳就过来了。”道理虽是如此，

但在赛场上，队员依次排开后头尾相距能达到

8 米至 10 米远，如何配合发力，全靠绳上的感

觉。闫士安常跟队员们说的一句话就是“8 个

人拧成一根绳，团队比拼不是比谁最强而是比

谁最弱。”

“男子组的比赛和男女混合比赛就不一

样，男子的力量虽大，但在 4 男 4 女的混合队伍

中就要有柔有刚，力量使到一起才行。”鞍钢拔

河队男队队长何景彬说。

为了团队的发展，也有队员主动配合调整

了在队内的工作。2014 年，男队队员李杰从

运动员位置退下来，转做裁判和团队宣传。学

习新规则、为团队做后勤保障，成为李杰最忙

碌的事情。“把规则吃透，就能让团队在比赛中

发挥更好。我虽然不能上场比赛，但依然可以

为团队做事，这就很开心。”李杰说。

每天下午 1 点到 4 点是拔河队雷打不动

的训练时间。“这些年，拔河队能不断取得进

步，离不开鞍钢集团各级领导的重视和支持，

保 证 了 队 伍 的 训 练 时 间 和 训 练 条 件 。”闫 士

安说。

“比赛有输有赢，从领奖台下来的一刻，这

场比赛就结束了，但技术的改进和积累不能

停。”鞍钢拔河队获得了多项全国冠军、世界

冠军，但闫士安的压力却并没有变小，“在国内

比赛我们是鞍钢拔河队，在国际赛场上我们是

中国队。拔河是传统体育项目，我们要在比赛

中显示中国工人团结的力量。”

拔河，在运动中感悟团结的力量
—传统体育项目展现新活力④

本报记者 胡婧怡 刘洪超

核心阅读

拔河为两方各执一绳
端进行角力的体育活动，是
深受群众喜爱的传统体育
项目。鞍钢拔河队组建十
几年来，秉承钢铁企业职工
勇于创新的精神，开发出适
合企业职工特点的拔河技
术，刻苦训练，在全国乃至
世界大赛中不断创造佳绩，
让拔河这一传统项目展现
出新的活力。

本报北京 8 月 17 日电 （记 者王霞光）

2020 中国攀岩速度系列赛首站于 15 日至 16
日在山东青岛莱西举行。来自山东、山西、湖

南、西藏、湖北、江西等代表队的近百名攀岩选

手参赛。

本次比赛项目分为个人男子、女子标准

速度赛和团体男子、女子速度接力赛。经过

激烈角逐，湖南七星山攀岩国训队的龙金宝、

邓丽娟分别夺得男子标准速度赛和女子标准

速度赛冠军。冀粤联队、湖南七星山国训队、

江西攀岩国训队分别夺得女子速度接力赛前

三名；男子速度接力赛前三名分别为湖南七

星山攀岩国训队、山东青岛莱西海氏海诺攀

岩队和陕西攀岩俱乐部男一队。

2020中国攀岩速度系列赛首站举行
本报北京 8月 17日电 （记者李硕）当地

时间 8 月 16 日，2020 斯诺克世锦赛在英国谢

菲尔德的克鲁斯堡剧院落幕，英国名将奥沙

利文以 18∶8 战胜首次闯入世锦赛决赛的凯

伦·威 尔 逊 ，捧 得 个 人 第 六 座 世 锦 赛 冠 军

奖杯。

夺得第六个世锦赛冠军后，奥沙利文追

平了戴维斯和里尔顿，距离亨德利 7 个世锦

赛冠军的纪录只差一步。

根据世锦赛落幕后公布的最新世界排

名，共有 5 名中国斯诺克选手排在世界前三

十二位，其中丁俊晖排在第十二位，颜丙涛

排在第十五位，周跃龙、赵心童和肖国栋分列

二十五位、二十九位和三十一位。

斯诺克世锦赛奥沙利文夺得冠军


