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新闻
■编者按：上海体育已按下复工、复产“快进键”，全面进入复苏阶段。 准确

识变、科学应变、主动求变，上海体育正用一波又一波的创新举措，跑出“加速

度”，为申城市民带来更多体育新体验、新服务。 《东方体育日报》每周推出上海

体育“新闻眼”栏目，通过解读、分析、评论、综述为读者“换一种方式”看上海体

育：我是你的眼，带你领略上海体育的精彩无限。

眼 夏训
战高温·内循环

准确识变、科学应变、主动求变

上海体育健儿在夏训中砥砺前行
8?烈日炎炎，申城夏天持续高温。 有这么一群人，冒酷暑挥汗如雨，训练毫不松懈，他

们就是上海的体育健儿们！今年夏训期间，上海1544名运动员和255名教练员坚守运动场，

与汗水、梦想作伴。

新冠肺炎疫情让全球竞技体育节奏发生巨大变化，上半年，国内外各类比赛全部按下
“暂停键”，没有赛事检验冬训成果，夏训又接踵而至，练什么？ 怎么练？ 这是从未遇到过的
特殊情况。 面对变局，上海市体育局准确识变、科学应变、主动求变，以一流要求做好科医
保障、体能康复保障、全方位后勤保障、思想政治工作保障、防伤防病保障，以精准高效的
夏训“内循环”，让各运动队砥砺前行。 本版撰稿 本报记者 丁荣 李一平 本版摄影 王佳斌

东京奥运会延期，给相关备战带
来一系列的挑战，但也为年轻运动员
提高竞技水平提供了时间窗口。这一
点，正在积极备战奥运会的国家现代
五项队上海运动员罗帅就有很准确的
认识，“和国外选手相比，我最大差距
在击剑上，所以正好利用这段时间把
击剑短板补上。”自4月下旬随国家队
来到上海竞技体育训练管理中心崇明
基地训练后，罗帅与上海重剑一线队
进行了跨项目集训，进一步提升了击
剑水平。
受疫情影响，训练封闭，还没有比

赛，但上海的教练员通过互联网形成
了“封而不闭”的业务学习氛围。竞体
中心专门邀请中国现代五项协会秘书

长、国家现代五项队总教练沈克俭主
讲“3000米训练策略，寻求突破的路
径与方法手段”，为各项目体能训练带
来帮助。运动员从寝室一下子到炎热
的训练场难以集中精神，远在北京带
训的国家游泳队教练、上海游泳队副
总教练崔登荣通过微信朋友圈分享了
一套颇具趣味的清醒注意力激活训练
视频，广受好评。还有更多教练组积极
通过业务学习和相互沟通来制定训练
计划，通过科研支撑，不断调整训练节
奏。
在封闭训练期间，各运动队每月

组织开展队内测试赛、每季度组织全
面测试。现代五项、击剑队的队内测试
赛还让各年龄段运动员一起比赛，采

取大运动员让分、小运动员激励的方
式，把“内循环”的测试赛办得有声有
色。
奥运延期造成的不确定性，让运

动员始终处于慢性压力中，迷茫、彷
徨、烦躁等情绪难免出现。对此，上海
市竞技体育训练管理中心把传统的思
想政治教育和心理干预方法融合在一
起，教练员在日常训练中更注重运动
员的心理训练，增强运动员抗压抗干
扰能力。同时各项目中心通过讲座学
习、团体辅导、技能训练、榜样教育、仪
式教育、文体活动等多种形式，对运动
员进行心理干预，纾解心理压力，促进
心理健康，营造积极向上的夏训备战
氛围。

竞技体育犹如爬坡过坎，逆水行
舟，不进则退。面对夏训中的瓶颈，科
技提供了提升训练能级的潜力。
在崇明基地乒乓馆里，两根支架、

一块木板，上面再贴一块胶皮，诞生了
一块回弹板。乒乓桌另一头，运动员对
着回弹板打球，热火朝天，站在一边的
教练可同时观察数位运动员训练。“别
小看这个简易装置，运动员必须对球
有很好的控制力，否则，球会飞出去。”
上海乒乓球队领队童本俊介绍道。这
个装置，正是国际乒联终身名誉主席
徐寅生推荐的。徐寅生认为：“训练训
练，不是闷头苦练，接受新事物、了解
新科技，在现代训练中极为重要。”

上海体操队男队主教练秦国欣还
记得，“小时候练体操，教练在纸上画
好动作分解图，再给我们讲解动作。后
来，有了摄像机和智能手机，便简单拍
摄现场场景后，回放给运动员看。”而
现在，当配备有四个高清摄像头、两个
移动摄像头、12个机位，和高清可触摸
液晶屏组成的屏幕回放系统亮相体操
馆时，教练们纷纷夸赞，多了一个好帮
手。自崇明训练基地启动以来，这套屏
幕回放系统在体操馆、乒乓馆、羽毛球
馆等多个场馆全面应用。
在羽毛球训练场上，运动员身上

都佩戴了一条心率带。“心率带可以在
训练和比赛时对运动员面对不同情况

下的负荷进行监控，这些数据可以更
好地帮助运动队进行训练总结和调
整。”上海体育科学研究所副所长邱俊
介绍，目前上海体科所还在进一步研
发新的相关技术运用到运动队的保障
和指导中来，未来科技还将在体育训
练中扮演更加重要的角色。
崇明靠海湿度大，加上夏天水汽

蒸发，夏季高温就会让地板潮湿，运动
员容易出现打滑摔跤的隐患。对此，崇
明基地内配备了一整套能源中心控制
系统，通过专业人员的操控，这套系统
可以适时地调整基地所有场馆的空调
和能源，保障运动员日常训练的顺利
进行。

体能是奥运会参赛入场券，是增
强专项技术能力的重要基础，是实现
项目健康发展的核心要素。夏训，更是
狠抓体能、磨炼意志的关键期。上海各
项目运动队在夏训中通过主动求变，
创新训练方式方法，抓好体能水平和
技术动作“双提升”。
上海赛艇运动员黄开凤通过狠抓

体能，以1小时18分3秒4的成绩，创造
了新的女子19-29年龄组无滑轨测功
仪半程马拉松世界纪录。上海拳击运
动员冯子成是全国拳击锦标赛男子52
公斤级冠军，通过今年夏训狠抓体能
测试，他的高水平比赛持续能力变强
了。如今在队内测试赛中，冯子成打到
第三回合依然能保持良好的竞技状
态，有体能的支撑，他出色的拳法技术
更有用武之地。

为了科学调整阶段训练计划，羽
毛球、柔道、射击射箭、田径、足球等项
目结合实际，创新了“赛练结合”的方
式，组织了一些教学赛、队内测试赛
等，狠抓阶段考核、强化过程掌控。如
射击中心组织封闭训练，每月进行队
内专项考核，考核指标与运动员每月
绩效挂钩。

为营造出比赛的氛围，今年的夏
训也首次通过直播技术，开展了羽毛
球、水球、田径三个项目的网络直播
赛，让运动员重温了比赛的感觉。申城
体育爱好者成为“在线观众”，互动点
赞方式营造出了比赛氛围，网络直播
赛进一步检验了夏训成果。
在羽毛球馆内，墙面上的横幅“成

功来自坚持，执着创造奇迹”，激荡人
心；曲棍球和棒球场上，地面温度直奔
40摄氏度，女运动员们古铜色的皮
肤，满头汗珠依然坚持训练。从7月到
9月，为期90多天的“热血夏训”里，
“变”的是训练理念、方式和手段，“不
变”的是拼搏奋斗、为祖国争光、为民
族争气、为人生添彩的初心。要拿金
牌，一定会碰到很多困难，承认困难、
正视困难，迎难而上正是上海竞技体
育破解难题的恒心。
围绕“打造人人都有人生出彩机

会”的目标，上海市体育局在竞技体育
事业中着眼于人的全面发展，努力创
造条件，让每一位运动员、教练员在全
国乃至世界舞台取得优异成绩，打造
赛场胜者，助力人生赢家。
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