
“今天的举重运动早已不是简
单机械地比蛮力，其训练理念、训
练方法更加科学合理，装备水平更
是在不断提高。”宁波二少体副校
长程旭说。

据了解，在鄞江的国家举重
训练基地，配置了价值数百万元
的先进训练设备，“石智勇训练
时，监控设备可以 360 度无死角
拍摄，通过慢动作可以看到他
身上每块肌肉的情况。”国家
队队医沈异说，为了对运动
员在训练中的疲劳程度有客
观的评价标准，国家举重队
为运动员配备了全自动生化
分析仪、血液分析仪、肌肉
振动放松器等先进设备，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，石智勇的血样要送到
实验室，然后把检测结果
告诉教练组，并写入每天
的报告。

训练的科学性也大大
增强。石智勇每次训练开
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稳定
性、平衡能力、柔软度等，从而预
测他的运动风险。随后，在体能训
练师的指导下，运动员要先进行半
小时左右的训练准备，包括肌肉的
拉伸、激活等。举重运动容易受
伤，为了最大限度保障石智勇的安
全，除了国家队的保障力量，宁波
专门安排唐德尚、沈异等加强对石
智勇的保障。队医沈异每天要帮石
智勇做 2 个小时左右的理疗恢复。

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。”沈异说。牛肉是不
可少的，还有鱼、虾、螃蟹、牛
奶、酸奶等。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，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。

石智勇东京奥运会上豪气冲
天，表现出十足的底气和信心，因
为在科学监测和医疗保障下，最近
5 年来他没有出现严重的伤病。

科学训练为举重运动插上翅膀
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这些天，东京凯旋的石智勇即使在宾馆隔离，也没有一天放
松体能训练。而在鄞江的宁波二少体，50多名小举重运动员在石
智勇的激励下，练得如火如荼，他们期待着将来有一天也能站上
奥运会的领奖台为国争光。据了解，近年来，除了石智勇，宁波
培养和输送的举重运动员在全国以上比赛中，获得金牌 12 枚、
银牌4枚、铜牌6枚，宁波举重运动出现了人才辈出的喜人局面。

“竞技体育不是一朝一夕能够
成功的，宁波举重运动员今天能站
在世界最高舞台上，是几代体育人
接力奋斗的结果。”市体育局有关
负责人说。据了解，20 世纪 70 年
代 ， 宁 波 体 校 就 设 有 举 重 项 目 。

“我进宁波体校时，体校在文化路
上，我跟着教练郁延年练习举重，
举重台只有 6 个，女队员也只有六
七名。训练条件很差，训练房连空
调都没有。”宁波二少体女子举重
队主教练王秀芬告诉记者。但就是
在这样的情况下，宁波体育人奋力
拓荒，走出了一条艰难的道路。王
秀芬成为宁波首位举重世界冠军。
在王秀芬榜样引领下，宁波女子举
重运动队开展得有声有色。

“1999 年我大学毕业到宁波体
校担任教练时，手头缺兵少将，只
有两三个男子举重队员。后来不
断招兵买马。”石智勇的启蒙教练
李冬瑜说，2002 年在温州举办的
浙江省运动会上，他带的学生获
得 了 一 枚 金 牌 。 2002 年 至 2012
年 ， 宁 波 举 重 运 动 开 始 快 速 发
展，唐德尚、石智勇等好苗子先
后被发掘。2013 年以后，通过持
续加大投入和体制机制改革，宁波
举重运动进入黄金发展期，唐德
尚、石智勇先后夺得世锦赛冠军和
奥运会冠军。

最高舞台的竞技体育都是顶尖
人才的巅峰对决，既依赖平时的艰
苦训练，也取决于个人运动天赋。
而如何识别千里马，基层教练起着

至关重要的作用。
宁波第一个举重世界冠军王秀

芬最早是练习女子四项全能的运动
员 。 在 1986 年 的 宁 波 市 运 动 会
上，她被资深举重教练郁延年发现
而改练举重。经过几年努力，1989
年，王秀芬以挺举 95 公斤的优异
成绩超过了 52 公斤级挺举世界纪
录。这是宁波本土挖掘、本土培养
的第一个举重世界冠军，极大地增
强了各界对宁波举重运动的信心。
王秀芬退役后，开始担任宁波女子
举重队教练，带出了一批又一批举
重冠军。

李冬瑜曾经是八一举重队的队
员，在举重小级别项目中展现了过
人的实力，但因为伤病原因，过
早地结束了运动员生涯，选择了
去高校读书。李冬瑜到宁波体校
担任举重教练后，提出扩大招生
范围、面向全国选材的建议，得
到市体育局的大力支持。李冬瑜
到自己的家乡、也是全国有名的举
重之乡广西桂林市五通镇招选队
员。第一批被他带到宁波来的举重
运动员中就有唐德尚。几年后，唐
德尚获得举重世锦赛冠军。2005
年，12 岁的石智勇被李冬瑜选中
并带到宁波训练。石智勇最终在
2016 年里约奥运会为宁波夺得历
史上首枚奥运会金牌，东京奥运会
再次蝉联。在两次征战奥运会的过
程中，宁波培养的运动员唐德尚作
为宁波市体工大队的教练一直陪伴
石智勇训练和比赛。

数十年积累奠定金字塔之基

近年来，在市委、市政府的支
持下，宁波市体育局会同财政、教
育、规划等职能部门出台了多项支

持竞技体育发展的政策。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

敢为人先创新体制机制

石智勇的成功，引起社会各界
对举重运动的关注，激励了全国特
别是宁波的很多运动员积极投身举
重运动。但记者在采访中了解到，
尽管现在训练条件越来越好，举重
队招生却越来越困难。“现在好的
举重苗子太难找了，我几乎每学期
要去各区县 （市） 跑几趟，往往约
谈二三十人，最终愿意来的只有四
五个。”李冬瑜说。

李冬瑜认为，导致招生难的原
因主要是很多人对举重运动的误
解。有些人认为练举重的人个子
比较矮，是杠铃压的，其实是小
级别的举重项目选材决定的，比
如 49 公斤级项目，要求选手体重
不能超过 49 公斤，就只能选择小
个子的选手。大级别的举重运动
员 个 子 都 很 高 ， 身 材 也 好 。 其

实，练举重不仅不会“压”住个
子，还会帮助长身高。“很多人担
心 练 举 重 没 有 出 路 ， 这 也 不 客
观。虽然像石智勇这样拿奥运冠
军很难，但大部分举重运动员有
不错的发展前途。”李冬瑜说，以
宁 波 二 少 体 的 业 余 运 动 员 为 例 ，
可以两条腿走路，专业条件特别
优 秀 的 运 动 员 可 以 输 送 到 省 队 、
国家队走专业化道路，也可以通
过 在 省 比 赛 中 获 得 一 定 成 绩 后 ，
作为体育特长生参加全国体育单
考单招被高校录取。另外，很多
举重运动员转行成为健身教练、体
能教练也很成功。

近年来，我市体育部门坚持挖
掘本地人才和引进外地优秀苗子双
管齐下，希望以此拓宽举重人才梯
队的宽度和厚度。

后备人才喜中有忧

市。历届市体育局领导班子以“功
成不必在我、但功成必定有我”的
胸怀，牢牢咬住规划目标、重点项
目，一任接着一任干。政策的连续
性和工作的稳定性，使运动员、教
练员有干劲、有盼头。

市体育局不断深化体制机制改
革，对涉及举重运动的项目进行资
源整合，以达到效益最大化。2002
年，宁波二少体整体迁至海曙区鄞
江镇，增挂宁波市重竞技训练基地
牌子，与鄞江中学合作探索体教结
合的办学办训之路；2011 年宁波
体校女子举重队划至宁波二少体；
2013 年，作为浙江省唯一的地市
级专业运动队——宁波市体工大队
也搬迁至鄞江，与宁波二少体合署
办公；2017 年，宁波体校男子举
重队也划至宁波二少体。至此，原
来分属不同单位的举重项目全部整
合在一起。宁波举重项目的专业
队、业余队实现了最大限度的融
合，进一步夯实了后备人才，各年
龄段的运动员衔接紧密，形成了专
业带动业余、业余促进专业的良好
格局。目前，宁波体工大队的专业
举重运动员有 12 名，宁波二少体
的业余男女举重运动员有 50 余名。

长期以来，宁波市体育局在布
局奥运冲金项目时，把举重运动当
作重点项目打造。2012 年伦敦奥
运会时，宁波举重运动员唐德尚具
备冲金实力，但备战中因为伤病原

因而无缘奥运会。按照传统模式，
地方培养的优秀运动员输送出去
后 ， 地 方 就 是 运 动 员 的 “ 娘 家
人 ”， 运 动 员 的 训 练 、 保 障 由 省
队、国家队负责。宁波能否直接参
与国家队、省队的服务保障工作？
这样既能服务国家举重运动发展大
局，又可以为宁波举重运动员提供
更加周全的生活、医疗保障。市体
育 部 门 为 此 进 行 了 积 极 的 探 索 。
2013 年底，在国家体育总局举摔
柔中心的支持下，中国国家男子举
重队浙江组在宁波市重竞技训练基
地成立。之后，我市着手打造国家
级举重训练基地，市体育局专门下
拨约 7000 万元用于建设举重馆和
国家队公寓及综合训练馆，并设立
奥 运 专 项 经 费 200 万 元 ， 用 于 训
练、科研、医疗、后勤等。国家级
举重训练基地由前奥运举重冠军占
旭刚领衔，集中了国家队、浙江
省、宁波市等各方优质资源，这种
三方合作的模式在全国还是首创。
2016 年里约奥运会前夕，石智勇
受伤病困扰萌生退意，但在各级领
导尤其是宁波体育部门的帮助下，
成功战胜伤病，为宁波夺得首枚奥
运金牌。备战东京奥运会过程中，
宁波市重竞技训练基地 4 次承接国
家举重队转训保障任务。这次东京
奥运会上 7 位举重冠军曾多次来宁
波备战。宁波为国家举重运动的发
展作出了自己的贡献。

石智勇到日本东京后第一天进行适应性训练。
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唐德尚在领奖。
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