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我省冬季项目运动队夏训忙

夏日炎炎，他们挥汗“追冰逐雪”
□记者 王伟宏

“像我们这么黑的，估计美白相机
都修不过来了吧。”

7 月 15 日，国家体育总局秦皇岛训
练基地，结束水池训练后，省自由式滑
雪空中技巧队的女队员们开起了玩笑。

教练申帅介绍，每年11月到第二年
的3月是雪上项目赛事期，5月到9月则
是夏训期，这两个阶段运动员们在室外
长时间训练比赛，晒黑再正常不过。

水池训练，运动员需要穿着潜水
服、救生衣，脚蹬滑板，从高处快速下
滑，在空中完成动作，然后入水。训练意
在让运动员们在夏季保持空中动作水
准，同时打磨更高难度的动作。

为更好地打磨运动员们的动作，省
自由式滑雪空中技巧队今年的水池训

练从 5 月下旬就开始了，比往年提前了
近一个月。最初一段时间，水池训练时
间被安排在早晨7时。

“那时候水还很凉，每天第一次入
水后都感觉身上发冷。”队员陈雪铮说，
刚开始还有点抗拒，后来咬咬牙就挺过
去了。“现在，水是不凉了，但又要对抗
太阳暴晒了。”

“队员们大多才十二三岁，每次要
拎着十几公斤重的装备，一步步登上三
层楼高的滑梯，然后滑下。一堂训练课，
这个流程要重复大概25次。”申帅说，晒
黑、流汗，再正常不过了，技术动作的改
进只有通过一次次重复精雕细琢。

省越野滑雪队运动员孟佳鑫今年
夏训前意外受伤，被诊断为前十字交叉

韧带断裂，虽然手术治疗后康复很快，
但恢复伤腿膝关节屈伸角度非常痛苦。

“每天都需要人帮助屈腿，虽然每
次只有10分钟，但疼得撕心裂肺。”孟佳
鑫说，就这样坚持了两个多月，她便可
以完全下蹲，比医生的预期早了一个多
月，得以正常随队参加夏训。

如今，省越野滑雪队正在吉林备
战。由于室内滑雪场不能满足夏训需
求，队员们便在坡度、长度都接近于越
野滑雪赛道的公路上进行滑轮训练，平
均每天都要撑着手杖、脚踩滑轮在公路
上滑行40公里左右，相当于一天一个马
拉松。教练安延成说，大运动量的训练
和比赛，需要运动员具有坚强的意志。
虽然训练枯燥、艰苦，但这是运动员从

量变到质变必须经历的过程。
率队在哈尔滨万达室内滑雪馆训练

的省高山滑雪队教练张宇欣表示，队伍
今年夏训适当增加了训练量，由此前的
每天两练、三练改为每天四练。“不光是
上午、下午，就连早上、晚上也都有训练
安排。当然，训练量是根据运动员的情况
科学规划的，也不能过于疲劳。现在队里
的备战氛围很好，大家都在用劲。”

省体育局冬季运动管理中心主任
刘晓马介绍，明年初将在内蒙古举行的
第十四届全国冬季运动会，是我省许多
冬季项目运动队成立后面临的第一次
大赛，也是北京冬奥会前对队伍竞技水
平的一次综合性检验。

“大赛在即，更考验综合备战能
力。”刘晓马说，各队很多运动员都确
定了训练目标。不论在国内训练的队
伍还是在国外训练的队伍，状态都越
来越好。

“空中技巧队急需购买一台热磁治
疗仪，以进一步加强体能训练。”“冬季
两项队急需 DMS（深层肌肉刺激仪）用
于肌肉放松⋯⋯”

7 月 12 日，省体育局冬季运动管理
中心竞训科负责科技保障工作的张栋，
将各队上报的训练和科研情况、伤病和
康复情况，以及所需的科研仪器设备等
信息汇总，列成清单，以便掌握各队科
技保障情况，帮助他们解决科学训练中
遇到的问题。

为了提升省冬季项目运动队科学
训练水平，2018年 11 月，省体育局在崇
礼建立了备战冬奥会科技服务工作站，
配备了经验丰富的医护人员和科研人

员，组建了复合型保障团队，在体能监
测、体能训练、康复和医疗、心理辅导等
方面提供保障。工作站的建立很受欢
迎，但由于各运动队经常分散在各地训
练，工作站不能实现机动化的问题就显
现了出来。

鉴于此，去年 12 月以来，省体育局
冬季运动管理中心开始为各运动队配
备保障团队，以实现科技保障机动化、
专属化。“保障团队包括体能师、康复
师、队医，有的还新增了技术教练。队
员人数比较多的运动队，相应地增加体
能师、康复师的数量。”张栋说，“各队都
配备了保障团队，用科学手段助力日常
训练，是我们今年夏训的一个新特点。”

7 月 13 日，星期六，省自由式滑雪
空中技巧队仍然按计划进行训练。负责
该队工作的教练申帅则与体能师寇子
厚、队医花英满等保障团队成员认真沟
通，根据各个队员实际情况，对下一周
的训练计划进行调整完善。“多关节力
量训练周三以下肢为主，进行单侧和不
平衡练习。”“目前队内伤病情况控制不
错，个别队员下周可以适当加量。”⋯⋯

省体育局冬季运动管理中心副主
任王东说，复合型保障团队必须形成一
个有机整体，避免科研、训练两张皮。
虽然各队保障团队配备时间还不长，但
已经呈现了良好的势头，教练、体能师、
康复师把各自掌握的专业信息汇总给

主教练，主教练再根据队伍实际情况调
整、完善相关训练计划，进一步增强了
训练的科学性、针对性。

此外，省体育局冬季运动管理中心
还根据各队需求，不定期派出专业人员
到各队进行体测、举办讲座。“根据经
验，很多运动员大赛前会出现急躁等情
绪，所以心理辅导很关键。”张栋说，中
心联系了6名曾为国家集训队进行过心
理辅导的北京体育大学心理学博士，即
将赴各队进行心理辅导。

运动员刻苦训练积极提高竞技水
平，多重科学保障体系逐步建立完善。
刘晓马说，冬奥竞技备战时间紧迫、任
务艰巨，我省冬季项目运动队必须按照

“一刻也不能停，一步也不能错，一天也
误不起”的要求，向着摘牌乃至夺金的
目标全力冲刺。

伴随着优美的音
乐，运动员穿着冰鞋
在冰面上表演一系列
规定和自选动作，给

人美妙的观感，这个运动项目就是花样滑冰，俗称“花滑”。
花样滑冰18世纪诞生于英国，1908年被列为夏季奥运

会的比赛项目，是第一个进入奥运会的冬季项目；1924年
开始被列为冬季奥运会的比赛项目，其中，男、女单人滑
1924年列入，双人滑1924年列入，冰上舞蹈1976年列入。
花样滑冰1930年左右传入我国，逐渐成为我国冬季运动项
目中实力较强的一个。

1994年冬奥会，陈露获得女子单人滑第三名，为我国夺
得第一枚花样滑冰冬奥会奖牌。申雪/赵宏博是我国著名
的花样滑冰组合，曾获得2010年冬奥会双人滑金牌，以及
两枚冬奥会铜牌。此外，我国选手张丹/张昊、庞清/佟健以
及隋文静/韩聪都曾斩获冬奥会双人滑银牌。

北京冬奥会花样滑冰分项将产生5枚金牌，包括男、女
单人滑，以及双人滑、冰上舞蹈和团体赛。据省体育局奥运
事务处副主任科员高源介绍，单人滑和双人滑都分别进行
短节目、自由滑比赛，冰上舞蹈进行韵律舞、自由舞比赛，每
项比赛都由两部分比赛得分相加，总分高者为胜。团体比
赛则是通过将各队男、女单人滑以及双人滑、冰上舞蹈4个
小项的得分合计决出排名。

双人滑和冰上舞蹈都是男、女运动员共同表演的双人
项目，两者的区别在于，前者的动作包括跳跃、抛跳、捻转
等，更注重难度和
完成质量；后者则
更注重舞蹈的步
法 、韵 味 和 表 现
力。

（记 者 王 伟
宏采访/整理）

冬奥会花样滑冰分项简介

□记者 陈 华

位于北京 2022 年冬奥会张家口赛
区的国家越野滑雪中心，将承办北京
2022 冬奥会越野滑雪全部 12 项比赛。
近日，记者在项目施工现场看到，越
野滑雪中心北侧为高山，南侧为丘陵
状坡地。赛道依托东侧及南侧山谷设
置，南北坡之间为狭长平缓地带，居
中位置正建场馆中心、赛道起终点区。

“国家越野滑雪中心目前已完成主
体结构钢结构施工及 9.7 公里赛道确认
工作，今年年底前将实现主体建设完
工。”据中铁建工集团北京 2022 年冬
奥会张家口赛区项目部总工程师陈祥
国介绍，国家越野滑雪中心占地面积

120 公顷，由 9.7 公里赛道和场
馆 运 行 综 合 区 、

转播综合区、场馆媒体中心和运动员
综合区等功能区组成。场馆技术楼建
筑地下一层为兴奋剂监测站，首层主
要满足竞赛管理功能，二层为平台，
三层为奥林匹克大家庭，四层为仲
裁、计分及计时等比赛技术用房。

传统建筑施工为自下而上逐层施
工，国家越野滑雪中心项目采用钢框
架—中心支撑结构体系，完成地下一
层、首层及中心支撑施工后，首先进
行四层框架梁施工，随后施工桁架层
及 吊 柱 ， 最 后 施 工 悬 挂 的 三 层 楼
面梁。

在赛道施工上，为满足坡度和曲
线精度的极高要求，国家越野滑雪中
心项目舍弃了传统的按规范标准和图
纸施工，改由国际雪联专家现场踏勘
确定，增加了施工的不可预见性和难
度。陈祥国说，他们始终与国际雪联
专家保持密切沟通，加上对实时动态
测量系统、手持定位仪、坡度尺等先
进测量设备的熟练使用，最终顺利完
成了赛道确认，为我国滑雪赛道施工
积累了宝贵经验。

国家越野滑雪中心滑雪赛
道距明长城遗址最近处仅有十
几米，在施工时他们特意加强
对明长城遗址 50 米范围内的施
工管理，设置施工红线及旗帜标
语，提醒施工人员保护古迹。

考虑到张家口赛区水资源短
缺问题，赛区场馆群将打造奥运历
史上第一个海绵赛区。据介绍，国家
越野滑雪中心也实施海绵赛区规划设
计，将采用智能化造雪系统，将所有
造雪设备集成到一个平台进行统一管
理。在同样的雪量前提下，相对于传
统造雪，智能化造雪可以节水 20%。
同时采用移动式造雪，增强针对性，
及时并灵活补充不同赛道的用雪，减
少用水浪费。

另外，国家越野滑雪中心还将采取
“渗、滞、蓄、净、用、排”等多途径雨水收
集利用措施，设计雨水及融雪水收集与
利用系统。雨水及融雪水采用硅砂蜂
巢雨水自净化系统处理后，将用于冬季
造雪、夏季绿化灌溉、景观河道用水、冲
洗厕所等。场馆和基础设施污水也将
做到全收集、全处理、再利用，确保水资

源高效利用。
“国家越野滑雪中心赛后将被打造

成山地公园和户外冰上娱乐中心。”陈
祥国说，考虑到赛后利用，设计施工
时，赛时功能用房采用轻质隔墙分
隔，赛后可以拆除，也可根据规划重
新进行设计分隔。赛时部分看台及比
赛配套设施采用临时建筑，赛后也可
进行拆除及回收利用。

国家越野滑雪中心

多项举措试水海绵赛区

□记者 杨明静

“每天早上 5:50 起床，一直工
作到晚上十点多，虽然很累，但觉得
值得。”

“不管遇到什么情况，要记得保
持微笑，因为微笑是世界上最美的
语言。”

7月24日下午，一场名为“聆听
志愿者故事，弘扬志愿者服务精神”
的讲座在张家口慈善义工联合会举
行，作为主讲嘉宾的张家口一中英
语老师王倩，动情讲述了她作为
2008 年北京奥运会志愿者的志愿
服务经历。

“尽管已经过去十多年，一提及
那段经历，我还是心潮澎湃。”王倩
告诉记者，2008 年 5 月，18 岁的她
因为成绩优异，被保送北京外国语
大学。当年 6 月底，她接到了学校关
于 2008 年北京奥运会志愿者培训
的通知。

北京奥运会期间，作为通用志愿
者，王倩主要在鸟巢的安检区为国外
游客提供翻译服务。有一次，她遇到
了两名英语口音很重的国外观众，沟
通很不顺畅，但她没有着急，而是耐
心地与对方沟通，并始终保持微笑。

“谢谢你的帮助，鸟巢、北京给我们留
下了非常美好的印象。”最终，对方满
意地竖起了大拇指，并与她合影留
念，王倩心里别提多高兴了。

王倩的同乡学长，当时担任时
任国际奥委会主席雅克·罗格的翻
译，因为表现出色，被评为北京奥运
会优秀志愿者。“看到这些优秀志愿
者充分发挥自身特长，为奥运会的
成功举办，为中外文化的交流，无私
付出、默默奉献，我很感动，也努力向他们学习。”王倩说，志
愿服务的种子自此在她的心底“扎下了根”。

2017 年 10 月，为和在张家口工作的老公团聚，王倩辞
去了国家农业农村部翻译的工作，成为张家口一中一名外语
老师。来到张家口后，她第一件事就是报名参加市教育局举
办的奥运英语“种子”教师集训班，成了张家口市奥运英语

“种子”教师库的一员。在此后举办的外语风采大赛中，王倩
用英语和韩语双语演讲《我心中的冬奥会》，深情表达自己为
北京2022年冬奥会提供志愿服务的愿望，获得了二等奖。

王倩不仅在课堂上为学生们积极普及冬奥知识，讲述
志愿服务经历，还应张家口市慈善义工联合会邀请，到其举
办的冬奥知识大讲堂开办讲座，和河北北方学院、河北建筑
工程学院、张家口学院等学校学生分享自己参与奥运志愿
服务的心得和感受。每周一到周五晚上，在张家口电视台的
一档节目中，王倩还和一名外国教师“搭档”，为市民讲解常
用的冬奥英语知识。为取得良好效果，她每周都要提前设计
好讲解内容，并抽出时间录制节目。

今年 5 月，王倩被推荐担任了张家口市慈善义工联合
会冬奥英语专业委员会会长。从此，她开始带领志愿者们为
不同年龄段的张家口市民提供形式多样的英语培训服务。

在怡安小学、王安房小学和姚家房小学，王倩和志愿者
们每周都会带领孩子们唱英文歌、做游戏，向孩子们传授冬
奥英语相关知识。他们定期在清水河边或市民广场组织英
语角，吸引了不少家长带孩子前来学习。

今年7月1日，王倩又积极报名，进入了张家口市“迎冬
奥”城市志愿者培养序列。

从青春年华时的北京奥运会志愿者，到年届而立参与冬
奥英语培训志愿服务，对于王倩来说，改变的是时间，不变的
是深深根植于心中的奥运情怀。“我希望能成为‘双奥’志愿
者，在北京冬奥会期间展现张家口赛区志愿者的风采。”

张家口一中教师王倩

期待成为

﹃
双奥

﹄
志愿者

一次次重复，大运动量训练，练出实力练出状态

配备保障团队，用科学手段助力训练备战

夏日炎炎，那些追冰逐雪的冬
季项目运动队在忙啥呢？

有 道 是 ：冬 练 三 九 ，夏 练 三
伏。记者从省体育局冬季运动管
理中心获悉，今年 5 月份以来，我
省各支冬季项目运动队纷纷转入
夏训，大部分在秦皇岛、在东北细
抠技术动作，为实现“参赛也要出
彩”的梦想，奋力拼搏着。

▶省自由式滑雪空中技巧队队员
在国家体育总局秦皇岛训练基地进行
水池训练。 通讯员 申帅摄

国家越野滑雪中心效果图。
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