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据了解，辽宁摔跤队和辽宁柔
道队目前保持一天三练的强度，长
期集训为全队创造了一个狠抓体
能、专项训练的机会。

“这种超长期的封闭集训虽
然枯燥，但也给了我们补短板、练
体能，狠抓技术环节的时间和机
会。像原来每年的赛事很多，不可
能做到长期封闭集训。现在大家
不去想训练之外的东西，静下心来
找不足，有针对性地进行提高”，路
海说道。

除了优异的成绩，辽宁重竞技
也非常注重传承。男子古典式摔
跤队的刘迎伟、女子自由式摔跤的
张凤柳、男子柔道+100 公斤级的
刘建、女子柔道+78公斤级的马思
思，都是至今仍然奋战在赛场的老
将中的优秀代表。

“他们到了这个年龄，其实该

拿的荣誉都拿了，什么都不缺了，
但是他们还在坚持。这一方面是
出于对项目的热爱，一方面则是体
现出了老队员的担当。只要队伍
需要，他们就会义无反顾地留下
来，对年轻人进行传帮带”，路海感
慨地说，“是这些优秀的运动员造
就了辽宁竞技体育，他们是真正的

‘辽宁铁军’。”
路海说，“女子摔跤、男子柔

道和女子柔道是辽宁竞技体育的
传统优势项目，曾经有着辉煌的
历史。目前，辽宁重竞技体育项
目正在复苏之中，我们正在响应
省体育局和省体育事业发展中心
的号召，打造‘辽宁铁军’。相信
经过我们的努力，2021 年的奥运
会和全运会，辽宁重竞技项目值
得期待。”

辽沈晚报记者 王冠楠

探访辽宁摔跤队、柔道队封闭集训

看传统队伍如何打造成“辽宁铁军”
5月12日，记者走进省体

育事业发展中心综合训练馆，探
访已经封闭集训了4个多月的
辽宁摔跤队、柔道队。作为辽宁
的传统优势项目，摔跤和柔道的
队员们在没有赛事、封闭训练的
时间里依旧劲头十足，强化体能
训练，响应省体育局和省体育事
业发展中心的号召，打造“辽宁
铁军”。

辽宁女子摔跤队是一支非常有传
统的队伍，曾经走出过奥运冠军王娇，
也走出了多位世界冠军，现在队里的全
国冠军就有 11人。作为一支拥有优良
传统的运动队，辽宁女子摔跤队的队员
们肩负着在明年东京奥运和全运会上
冲金的重任。

走进辽宁女子摔跤队的训练馆，首
先的感觉就是有气势，队员们在场地上
充满斗志地训练着，其次的感觉就是规
整，所有物品都摆放得井井有条。作为
一手带起起这支队伍的教练，路海带出
了一支非常有规矩、讲礼仪的队伍。

路海现在的身份是辽宁省体育事
业发展中心重竞技项目管理中心主任、
辽宁省摔跤队总教练。“疫情对我们来
说没有太大影响，正好安心训练。不过
东京奥运会推迟到明年 7月，和全运会
间隔时间可能只有一个多月，这对于优
秀运动员会是一个考验”，路海告诉记
者，除了正在随国家队备战东京奥运会
的周凤、孙亚楠和罗晓娟之外，目前辽
宁女子摔跤队还有 30余名队员正在综
合馆集训。

训练馆的一角，有一人高的大轮胎
和大不倒翁，路海介绍说，“这些轮胎都
是越野军用卡车上所用的实心轮胎，最
大号的每个重 200公斤，是我们辽宁重
竞技队伍辅助训练的重要器械。”每周
三堂的专项力量课，这些大家伙都派上
了用场。

“我们给这种利用轮胎进行辅助训
练的特殊方法起了个名字，叫做‘涮轮
胎’。之所以叫这个名字，主要是队员
们抱着轮胎扭动拖行的动作与涮火锅
时用筷子涮食物不停转动的动作有些
相似”，路海介绍说，这个道具是锻炼运
动员抱、扭等方面的核心力量。

别看是面对这样的庞然大物，但队
内的小级别运动员也能挪动轮胎。身
高 1.58 米的全国冠军范猛没比轮胎高
多少，50公斤重的她只有轮胎重量的四
分之一，但是她依然靠自己的力量和技
巧让大轮胎动了起来。扭动轮胎从训
练馆内走一个来回是一组，一堂训练课
队员们要抱着轮胎走上十多个来回。

“我觉得‘涮轮胎’是难度最大的训练项
目，最后真的是达到了体能极限，每次
训练完毕都要坐在地上休息好一阵，绝
对是那种体能透支的感觉”，队员和记
者说道。

2008 年女子摔跤奥运冠军王娇在
场边不时奔走，她现在的身份是辽宁女
子摔跤队的领队，也是队员们的知心姐
姐。超长时间的封闭集训势必会给队
员造成心理疲劳，女子摔跤队也想了各
种方法来缓解大家的心理压力。王娇
介绍说，“别看我们队员一个个都是‘女
汉子’，但她们和所有女孩子一样，都喜
欢唱歌、跳舞，内心世界很细腻。我们
会定期组织队员在晚上举行一些歌舞
比赛，请教练教大家跳舞。有时我们还
会组织队员在基地内烤串，大家自己穿
串自己烤，有说有笑的。”此外，教练组
成员与队员们同吃同住，经常找队员谈
心，了解她们的内心世界，帮助她们解
决顾虑。

柔道大级别项目是辽宁的传统优
势项目，走进训练馆，柔道大级别的
男、女队正在同一片场地上训练。

女柔大级别组主教练袁华介绍
说，原本分开训练的辽宁柔道队男子
大级别组和女子大级别组，在疫情开
始后开始合练。“最开始1月份的时候，
我们女队的队员留在队里的只有 12
人，这毕竟是交手对抗性的项目，为了
更好的训练效果，我和潘教练决定男
女队一起合练，没办法，交手的项目因
为受到疫情的影响我们出不去，也请
不进来交流的女队员，只能是和男队
员切磋技艺，相互提高。”

男子大级别主教练潘松也告诉记
者，为了缓解日复一日的训练，中心还
想出了不少调动大家积极性的做法。

“我们平时和其他省份队伍会有一些
交流，但是现在比赛打不了，走不出
去，也请不进来。这可能是唯一的影
响，不过其实大家都一样，都是自己在
家里备战。在封闭集训期间，为了想
办法调动队员的情绪，想了不少办法，

比如和摔跤队切磋，虽然不是同一个
项目，有些互通的地方，可以相互借
鉴，我们的队员不穿柔道服，让摔跤队
穿上柔道服感受。还组织队员玩足
球，橄榄球。”

直到陆续又回来一些队员后，4月中
旬男、女队才分开训练了。但这之后每
周会选择合练两次。疫情对训练基本没
有什么影响，每周就周末休息一天。

2018年的8月，袁华和潘松分别上
任辽宁柔道队女子和男子大级别组的
主教练。袁华是2000年悉尼奥运会冠
军，潘松是连续四届全运会的冠军，两
人的柔道之路都已经走了 30 年了，所
以现在辽宁柔道大级别队伍，分别在
他们的带领下逐渐复苏。

“我和潘教练我们是70年代的，我
们那时候外面的什么都不知道，天天
就是埋头苦练，但是现在的孩子对外
面了解很多。比我们学习新鲜事物
快，很聪明，所以就要更好的引导，我
会用自己这些年的亲身经验来引导”，
袁华说道。

摔跤女孩“涮”动
四百斤大轮胎

摔跤队队员在训练中滚动400斤重轮胎。 辽沈晚报记者 查金辉 摄

柔道队克服困难 男女队合练

柔道队队员在训练中。 辽沈晚报记者 查金辉 摄

保持一天三练 狠抓体能

教练指导过动作后，随机选队员演练。
辽沈晚报记者 查金辉 摄


