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市运会夺19金，弹无虚发怎样练成？

揭秘黄浦射击的“精准制导”
金牌19枚，银牌10枚，

铜牌 8 枚，团体总分 556
分！在上海市第十七届运动
会射击赛场上，黄浦区代表
团夺得奖牌与团体总分双第
一，创造了代表团参加市运
会射击比赛以来的最好成
绩。怎么样让青少年射击运
动员在市运会弹无虚发，连
获佳绩？在黄浦区黄浦少体
校（以下简称黄浦少体校）校
长冯奇看来，射击项目要成
功，就像研制一枚导弹，需要
一个周期的精准布局与科学
备战。 专题撰稿 本报记者 丁荣

社会力量拓展增量
科技助力保驾护航

盘点本届市运会射击比赛黄浦射
击项目的19枚金牌，其中12枚金牌诞
生在了步枪项目上，较上一届有显著
进步。这正是黄浦少体校与专业社会
力量上海锐猎射击俱乐部（以下简称
锐猎俱乐部）资源整合，优势叠加的结
果。通过选拔赛，黄浦少体校与锐猎
俱乐部共同派运动员参加市运会。锐
猎俱乐部负责组队参加本届市运会C
组普通气步枪5+20的个人与团体项
目，在该项目上获得了3金1铜的好成
绩。除联合组队外，在四年备战周期

里，锐猎俱乐部每年都会输送1-2名
优秀苗子到黄浦少体校进行训练，其
中已有一名运动员被成功输送到了上
海市射击二线队。

众所周知，步枪项目对射击服装
的要求比较高，锐猎俱乐部发挥科研
优势，专门为参加本届市运会步枪项
目比赛的黄浦运动员研发了参赛服
装，成功帮助步枪C组的两个项目获
得了团体冠军。在女子A组10米气
步枪个人比赛中，黄浦少体校射击队
包揽冠亚军，成绩分别为 629.1 环和
629.0环，这一成绩在全国青少年同级
别比赛中都处于领先。此外，男子A
组10米气步枪个人项目，黄浦区也包

揽冠亚军。

化整为零安排训练
学生来就能马上练

今年6月2日恢复训练时，黄浦
少体校副校长兼射击教练闵海峰发现
组内的手枪运动员臂力与握力下降明
显，连枪都举不稳。虽然着急训练，但
闵海峰还是果断决定暂停训练，让运
动员回家练臂力。闵海峰专门采购了
一批红砖，让队员人手一块，每天坚持
举砖头两个小时。经过50天举砖训
练，运动员握力与臂力不仅得到了恢
复，还有所提高，让之后的射击训练事
半功倍。

为弥补上半年失去的训练量，同
时兼顾运动员的学习时间，黄浦少体
校射击靶场在周一到周五采取“化整
为零”开放，将固定训练时间调整为灵
活制，将训练结束时间从下午5点半
延长到晚上7点，甚至7点半，确保只
要学生来，就有教练，就有枪弹可以训
练，最大程度保证了训练计划的落
实。为此，黄浦少体校靶场的教练员、
工作人员采取了灵活休息制，每周灵
活休息一天，最大程度确保训练。闵
海峰表示：“我们明白队员需要训练，
但我们更明白他们的学习也要弥补，
因此我们只能调整自身，尽可能地减
少训练对运动员学习的影响。”

不设椅子不看手机
沉心静气培养人才

黄浦少体校的射击教练心中很清
楚，业余体校的运动员训练时间弥足
珍贵。因此，黄浦少体校射击教研组
发出倡议：训练场上不放椅子，不看手
机。不看手机是为了专心训练，不放
椅子是因为射击教练只有站着才能看
清运动员的动作，才能实现“一个个
看，一个个过”地扣细节。

目前，黄浦少体校射击教研组有六
名教练，分别是副校长兼教练员闵海
峰，教研组长孙瑞凯，教练员赵亮、沈
雯、周豪杰、郭志鹏。教研组氛围积极
向上，定期进行总结交流，各自提出建
设性意见，只要是好的意见，不论是谁
提出的都会采纳，实现了用众人之长。

黄浦区少体校射击教研组已开始
提前招生，布局下一届市运会射击比赛
的年龄段运动员，并积极推动飞碟模拟
器进校园，努力拓宽项目的布局。在选
才育才过程中，黄浦少体校射击教研组
一般会给学生三个月试训时间，如果孩
子确实是好苗子，则会与家长进行沟
通，重点就是“如果市队教练看中，是否
愿意让孩子从事竞技体育这条路”，如
果家长愿意才能够得到进一步地训
练。正是这种提前沟通的机制，让黄浦
少体校在射击项目不断向上级运动队
输送优秀后备人才。黄浦少体校射击
教研组组长孙瑞凯表示：“一分耕耘一
分收获，市运会是未来走上更高领奖台
的开始，我们是那小小的星星之火，以
燎原之势，不断孕育着希望。”

市运会空手道项目落幕

社会力量办训或承载未来
12月25日，上海市第十七届运动会空手道项目(青少年组)在上海师范大学附属杨浦滨江实验小学落

下帷幕。本次比赛共有来自14个区的275名运动员报名参赛。上海市第十七届运动会空手道项目(青少
年组)的比赛由上海市体育局、上海市教育委员会主办，上海武术院(上海市健身气功管理中心)、上海市杨
浦区体育局承办。比赛共分为男子A组、男子B组、女子A组、女子B组四个组别进行。最终，浦东新区、
杨浦区队各摘得七个重量级别的冠军，宝山区、黄浦区队则分获三个以及两个冠军。

专题撰稿 本报记者 李一平

今年，市运会空手道项目的比赛
开设可谓一波三折，先后因为客观因
素改期了三次，最终才于12月底落下
了帷幕，其中组委会为此付出了许多
心血。

作为全国最早发展空手道运动的
地区，上海的空手道运动发展已超过
20年，成为青少年中普及面较广的一
项运动。在本次市运会的比赛中，各
区的青少年空手道发展迅速，特别是
杨浦和浦东两个区，分别摘得了七个
重量级别的冠军，成为全市的佼佼者。

其中，杨浦虽然在空手道项目上
起步较晚，但仍然取得了弯道超车的
好成绩。杨浦区少体校空手道队于
2018年成立，当年便在上海市第十六
届运动会中斩获四个冠军，目前其注
册人数300余人，比赛人数超百人。
在去年举办的2021年上海市青少年

空手道锦标赛上，杨浦区报名参赛的
运动员有91人，也是上海参赛人数最
多的一个区域。

而浦东新区队则是通过体教融
合+社会力量办训“两条腿”走路的方
式，将青少年空手道的基础打得更加
扎实。屹磊空手道的负责人李磊介
绍，目前浦东新区是全市首个将空手
道作为学校体育“一条龙”建设的地
区，通过布点高中段的文建中学、初中
段的浦兴中学以及小学段的金茂小学
和金新小学，让在浦东新区练习空手
道的青少年运动员有了更多的升学通
路。

同时，浦东新区与社会办训机构
屹磊空手道合作，通过社会道馆的方
式普及推广项目，也取得了很好的效
果。“目前我们在联洋、东方路、南汇等
地区都开设有道馆，基本上覆盖了浦

东大部分的区域。”受益于本身的市场
化程度较高，家长对于空手道文化的
认可度在多年的孵化下已经有了良好
的基础，再通过学校+社会两方面的普
及力量，目前浦东新区的中小学空手
道爱好者数量已经颇具规模，这也是
浦东新区队在这次比赛中能摘得七个
冠军的底气。

2020 年，上海市体育局推出了
“上海市竞技体育后备人才社会培养
基地”的评选，今年前不久，还进行了
第二批次评选工作。李磊所负责的屹
磊空手道在两次评选中，都被评为“上
海市竞技体育后备人才社会培养基
地”，也是上海推动社会力量办训的切
身受益者。

“有了这个社会培养基地的头衔，
让我们社会力量办训的工作事半功
倍。”在之前，李磊也想过将教练带进
校园，进一步扩大项目的推广力度，但
苦于没有渠道，进度进展困难。而获
评“上海市竞技体育后备人才社会培
养基地”后，李磊便达成了与金茂小
学、金新小学的合作，让“一条龙”布局

的龙尾落了地。
在去年的陕西全运会上，上海选

手汤冰勇夺女子个人型冠军。事实
上，从2016年开始练空手道，汤冰接
触这个项目只有六年。“跟从零开始相
比，我们大多数练空手道的运动员都
是从武术项目转过来，因为这样相对
而言会容易许多。”汤冰说，大二那年，
武术系多了一门空手道选修课，空手
道老师来挑人，一下子就挑中了她。

得益于“上海市竞技体育后备人
才社会培养基地”的落地，未来将有更
多青少年获得比汤冰更好的机会，能
更早接触空手道。而这，也许能让上
海空手道运动员在未来走得更高，向
国际的舞台发起挑战。

社会办训结硕果
后备人才可期待

空手道项目发展迅速
杨浦和浦东领跑全市


