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数 说

很多家长对举重项目缺乏了
解，因此存在很多误解。比如，
练举重把那么重的杠铃举来举
去，会不会影响孩子长高？石智
勇的启蒙教练李冬瑜回答，“完
全不会。”奥运冠军石智勇的成
长经历就很说明问题。2005 年
他跟李冬瑜来到宁波，那时 12
岁的石智勇身高不到1.30米。十
多年的举重训练下来，石智勇的
身高已长到1.73米。

为什么有的举重运动员个子
那么小？王秀芬教练解释，因为
举重比赛是分级别进行的，小级
别的运动员出场顺序在前，因此
观众刚开始在比赛中看到的肯定

是小个子、体重轻的运动员。
“运动员从选材到训练成材，身

高、体重都会发生变化，因此对于运
动员的身高需要提前进行预测，将
来长得比较高的运动员肯定不适合
参加小级别的训练比赛。因此，实际
上是教练根据小级别的项目要求，
选材的时候就特意挑选了小个子运
动员。希望家长们不要因为这个而
引起什么误会。”李冬瑜这样解释。

此外，李冬瑜教练还提到了举
重项目对身体素质锻炼的好处。

“只要掌握好运动强度和运动量，
适度的力量训练可以让青少年的骨
密度增加，从而变得更加强壮。”

（记者 林海）

练举重不会长高？

冠军教练：完全是误会

2016 年 8 月 24 日，本报曾
以 《艰难困苦，玉汝于成》 为
题，介绍了石智勇“举”起宁波
奥运首金的幕后故事。日前，石
智勇在浙江省年度“体坛十佳”
评选中又获“最佳新人奖”，这
条新闻再次引起了读者对于宁波
举重事业的关注，以往默默无闻
的宁波举重，何以能取得如此巨
大的历史性突破？

通过记者的深入采访，我们
可以看到，从 1998 年宁波本土
运动员王秀芬夺得世锦赛冠军，
到石智勇“举”起宁波奥运首
金，这一份份的巨大荣耀，体现
的是宁波举重在选材、训练、保
障、输送等方面的新进展、新理

念。
我们看到，在浙江省各个地级

市中，宁波是唯一连续制定 3个竞
技体育“十年规划”的城市。通过
争取，2013 年 12 月“中国男子举
重队浙江组”在鄞江成立。在地市
级训练单位，我们采用的是和国家
队同等水平的功能性运动测试评价
系统，这一举措在宁波体育史上也
是空前的。

没有人能随随便便成功。举重
奥运首金的背后，还有整个训练团
队的工作人员夜以继日的付出。读
完这篇深度报道，你一定能明白宁
波举重事业取得历史性突破的深层
次原因。

（王芳）

团队力量无坚不摧

前几天，浙江省年度“体坛十
佳”颁奖晚会在G20峰会会场——
杭州国际博览中心举行，在里约奥
运会上获得男子 69 公斤级冠军的
宁波运动员石智勇获得“最佳新人
奖”。这是他从里约赛场归来后获
得的又一殊荣。

许多读者在为石智勇感到骄傲
的同时，也对宁波举重事业近年来
取得的巨大进步多了一份好奇——
里约奥运会上的这一历史性突破是
如何取得的？带着这个疑问，笔者
近日走访了我市体育系统的有关人
士，了解宁波举重项目在选材、训
练、保障、输送等方面的新进展、
新理念。

竞技体育：
从拓荒到收获

“竞技体育是项系统工程，付
出了不一定有回报，但不付出肯定
没回报。”分管竞技体育的市体育
局副局长王雷钧对此深有感触。他
介 绍 ， 为 了 实 现 宁 波 奥 运 金 牌

“零”的突破，几代宁波体育人付
出了常人难以想象的努力。在浙江
省各个地级市中，宁波是唯一连续
制定 3个竞技体育“十年规划”的
城市，而举重项目成为其中受到关
注的重点项目，是从 1998 年宁波
本土运动员王秀芬夺得世锦赛冠军
就开始的。

这些年，市体育局负责人换了
很多任，但当初为竞技体育设定的
总体目标、重点项目、发展路径一
直没有改变。从场地设施、训练器
材到科医、营养、外训竞赛、政策
配套等方面，均全力以赴地给予支
持。

好的政策为竞技体育的发展提
供了强大的后盾。在市领导的支持
下，多年来体育部门会同财政、教
育、规划等职能部门一起出台了多
项支持竞技体育发展、支持体教结
合的政策。有了这些政策红利，工
作在一线的运动员、教练员、管理
人员的持续多年努力就有了可靠的
保证。

好的教练是竞技体育事业的中
流砥柱。老教练郁延年是宁波举重
事业的开拓者，他是宁波首位举重
世界冠军王秀芬的启蒙教练，也是
健美名将吴忠梁的老师。上世纪
80 年代中期，王秀芬跟着郁教练
在文化路的宁波体校健身房里练举

重时，举重台一共才 6个，女队员
也就六七名。由于健身房是朝西
的，夏天非常热，为此，郁教练自
己掏出近 4000 元买了一台二手的
立式空调，让大家安心训练。营养
方面，运动员的伙食补贴是每天
15 元，郁教练每周六要王秀芬去
他家吃饭，买来河鳗、甲鱼为她补
充营养。

选材：
“挖掘”“引进”双管齐下

运动员的选材，由于训练项目
特点的不同而千差万别。就举重而
言，中小级别和大级别运动员的选
材也有很大差别，石智勇所在的
69公斤级就属于中小级别。

1993 年出生的石智勇，小时
候在广西桂林五通镇的五通小学上
学，那里曾经出过唐灵生、肖建刚
这样的奥运会举重金牌、铜牌得
主。2005 年，从宁波回广西老家
探亲的李冬瑜教练发现了他，将他
带到宁波培养。

对于石智勇这位得意弟子，李
冬瑜评价说：“他除了有力量，还
很机灵，有股不服输的劲头。当时
感觉他是有前途的，是一名有潜力
的运动员。”

作为资深教练的李冬瑜没看
错，石智勇果然一路上行，接连夺
得省赛和全国青少年举重锦标赛的
52、56、62 公斤级的冠军。2008
年底，他顺利进入省队，师从陈
环，之后又被分进了占旭刚所在的
一组，成为重点培养对象，逐渐步
入上升通道。

在李冬瑜教练这里，现在还有
20 多个小队员在练举重，其中本
地队员占一半，来自奉化、象山等
地，外地队员分别来自广西、云
南、贵州、四川、湖南等地。“现
在好的举重苗子太难找了，几乎每
学期要去各区县 （市） 跑一二十
次。”李冬瑜说。

资深教练郁延年发现王秀芬这
个优秀苗子，是在 1986 年的宁波
市运动会上，当时王秀芬代表宁海
队参加女子 4项全能的比赛。经过
两年训练，王秀芬开始在少年比赛
中崭露头角，在 1989 年的一次少
年女子举重比赛中，王秀芬以 95
公斤的优异成绩超过了 52 公斤级
的世界纪录。“王秀芬是宁波本土
挖掘、本土培养的第一个举重世界

冠军，这一点尤为难得。”王雷钧
表示。

工作在一线的举重教练除了日
常训练和参赛之外，还有一个重要
任务，就是到宁波各地的幼儿园、
小学去寻找适合练竞技体育的好苗
子。王秀芬手下有 24 名女队员，
其中本地 17 人。前些年，王秀芬
经常去宁海县深甽镇的龙宫村、马
岙村等地挑选苗子。

在竞技体育项目中，举重是一
个小众项目，选材的难度比较大。
因此体育部门这些年坚持“挖掘本
地人才”和“引进优秀苗子”双管
齐下的办法，多方面拓宽举重人才
梯队的宽度和厚度。比如，首届青
运会举重冠军孙永杰就是引进的一
位优秀选手，而“新科”世界少年
举重锦标赛冠军俞梦倩，则是在宁
海被发现培养出来的。

训练：
科学监测保证效果

举重是一个特别注重力量和爆
发力的项目，在训练方法上也有很
多特别之处。随着训练理念、方法
和辅助技术、装备水平的提高，举
重训练的科学性大大增强，再也不
是过去人们想象中的那样，一天到
晚举“铁疙瘩”了。

刚刚从浙江省年度“体坛十
佳”颁奖晚会回到鄞江基地的石智
勇，马上投入了紧张的全运会备
战。上周五，笔者赶到举重馆，观
摩了他的训练课。在国家队体能训
练师罗晨博士的指导下，他先要进
行半小时左右的训练准备，包括肌
肉的拉伸、激活，神经的激活等内
容。训练开始前，体能训练师会通
过 功 能 性 运 动 测 试 评 价 系 统

（FMS），对他的肌肉进行评估。这
套系统可以检测运动员的动作控制
稳定性、身体平衡能力、柔软度以
及本体感觉等能力，识别个体的功
能限制和不对称发展，从而预测他
的运动风险。而这套训练体系的引
进，要归功于 2013 年 12 月“中国
男子举重队浙江组”在鄞江的成
立。

在 鄞 江 备 战 沈 阳 全 运 会 期
间，时任浙江体育职业技术学院
副院长兼七系主任的占旭刚多次
找宁波二少体校校长兼市体工大
队大队长吴承军聊天。“唐德尚
冲击伦敦奥运会失利，石智勇如
果走他的老路，有可能成为第二
个 唐 德 尚 。” 吴 承 军 这 样 认 为 。
从全运会赛场回到宁波后，吴承
军向市体育局提交了将“中国男
子举重队浙江组”设在鄞江重竞
技训练基地的可行性报告。局党
委进行专题讨论后，决定下拨启动
经费 200万元，以后每年拨出专项
经费 100万元，用于“中国男子举
重队浙江组”的训练、科研、医
疗、后勤等保障。在地市级训练单
位采用和国家队同等水平的训练体
系，这一举措在宁波体育史上是空
前的。

竞技体育的训练意味着运动员
要不断挑战身体极限，如何保证训
练效果的客观性、科学性？负责石
智勇训练科研的张俊杰介绍，为了
让运动员在训练中的疲劳程度有客
观的评价标准，基地配备了全自动
生化分析仪、血液分析仪、体成分
分析仪、肌肉振动放松器等进口设
备，用于运动员每天训练前后的生
理生化指标监测。每天训练后，张

俊杰都要将石智勇的血样送到实验
室，然后把检测结果告诉教练组，
并写入每天的报告。三年多下来，
他已攒了近千份报告。

降体重是举重运动员在大赛前
必须面对的一道难关。里约奥运会
上，男子 62 公斤级的中国队队员
谌利军就因为赛前体重偏大，降体
重时造成脱水，人发软，最后无功
而返。石智勇团队对此相当重视，
给运动员配备了体重秤，每天起床
后、饭后、训练后、睡前都要称体
重。在蓟县集训时，石智勇的体重
在 74 公斤左右，此时他开始循序
渐进地降体重，去里约时，体重已
经降到了72.5公斤。

保障：
细致入微面面俱到

同其他运动项目一样，举重训
练在挑战人体极限时难免发生各
种 伤 病 ； 而 医 疗 保 障 水 平 的 高
低，直接影响了运动员的恢复进
度和竞技状态。对于这一点，获
得 2011 年举重世锦赛男子 69 公斤
级冠军的宁波运动员唐德尚深有
感触。

现为举重教练的唐德尚是石
智勇的同门师兄。他在备战世锦
赛期间已经有了膝关节的膑韧带
损伤，由于一直没有得到有效治
疗，2013 年全运会后，伤情严重
的他不得不遗憾地选择退役。为
了避免唐德尚的情况在石智勇身
上重演，宁波市体育部门考虑再
三，决定改变原来粗放式的运动
员科医保障体系。“中国男子举重
队浙江组”在鄞江成立后，张俊
杰和队医李居权、后勤孟凡琨、
林杰等人一起，负责浙江省举重
队石智勇等 4 名运动员的训练保
障。

从量身打造的训练计划、治疗
方案，每日必做的理疗恢复，每次
大赛的心理调整，到每天的营养伙
食供应，都少不了团队工作人员的
付出。只要石智勇在训练，他们就
必须在岗。

营养供给也直接关系到运动员
能否快速恢复状态。“总的要求是
高能量、高蛋白，还要有维生素、
蔬菜水果等营养成分。”张俊杰介
绍。牛肉是不可少的，还有鱼、
虾、螃蟹、牛奶、酸奶等，伙食标
准比较高。为了保证运动员的食品
安全可靠，省体育局专门在杭州建
立了供应基地 （包括牧场），从专
门供应商处认购肉类、蔬菜、食用
油等。为了防止误服兴奋剂，运动
员不允许在外吃猪肉或牛羊肉。听
说秋葵可以提高人体睾酮水平，对
训练有帮助，吴承军让奉化老家的
人帮忙在地里种了一些，隔三差五
地拿到鄞江来。

当年，石智勇在宁波体校训练
期间，学校给了男子举重队两项

“特权”：一是可以在晚上训练，二
是可以自行煲汤给队员喝。这么
做，无非是让工作在一线的举重教
练有更多的空间、更好的条件培养
手下的队员。在队员输送出去后，
教练的动态跟踪也是其工作内容之
一。在鄞江训练备战期间，石智勇
的启蒙教练李冬瑜、师兄唐德尚等
人每周都要去看望他。

最近，市体育局作出了一项重
大调整：李冬瑜教练很快将带领队
员来到鄞江，和石智勇等人共同奋
斗，迎接新奥运周期的挑战。

宁波举重何以“石破天惊”

图为石智勇在体能训练师罗晨博士指导下进行肌肉训练。 （林海 摄）

图为全国青运会冠军孙永杰在训练中使用先进的影视训练系统。
（资料图片 林海 摄）

石智勇近日
获浙江省年度“体
坛十佳”的消息再
次带热了举重这
个话题。竞技体育
是项系统工程，付
出了不一定有回
报，但不付出肯定
没回报。举重奥运
金牌的取得，是我
市竞技体育在选
材、训练、保障、输
送等方面不断创
新的成果

本报记者 林海

制图：金雅男
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