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微風、微晴，22℃的氣溫，這是一個非常難得適宜水上
訓練的好天氣。清晨4點半，在群山環抱中的丹東水上

訓練基地還有些微涼，丹東市航海運動學校副校長兼總教
練徐雲波已早早起床準備開始一天的訓練。「全年的訓練
都是早上4點半到5點起床準備，午飯後運動員午休到3
點再繼續下午的訓練。」24小時與運動員同吃同住同訓
練，徐雲波的生理時鐘早已適應了作息。

「選苗」起做監測 評估調整計劃
8點半左右，他與分管划艇、賽艇、皮艇項目的教
練員和助教在小操場匯合，「在這帶運動員做一些
下水前的熱身運動，跑步、拉伸等。」在一旁細心
觀察着每一位運動員的狀態，三個項目共60餘名
運動員的訓練狀況每日都需要在他的腦海中一一
更新。根據訓練計劃，再針對當天的天氣，他迅
速制定出當日的訓練任務——20公里水上有氧
技術耐力划。
「訓練計劃是在科研指導下隨時調整
的。」退役後執教，徐雲波經歷了基層體校
從追求大運動量到訓練與恢復並重的科學
轉變，「這十多年間我們已經形成了科研
為主導的訓練和管理模式。」與市級體育
科研單位緊密配合，學校科學訓練已覆
蓋了從選苗子到定期定量監測訓練狀態
等各個環節。「依靠經驗選過來的苗
子適不適合？適合哪項運動？通過身
體形態、機能以及發育狀況的基礎監
測，就能得到非常科學的評估判
斷。」運動員入隊後還要進行每年
春秋兩季的階段性評估，「系統
評估訓練進展、身體狀況等，這
些也都是制定與調整訓練計劃
的重要依據。」
作為崔曉桐的啟蒙教練，徐
雲波認為獎牌背後首先是超
越常人的刻苦訓練。「但同
時，我們要求訓練和恢復
同樣重要，而且是積極的
恢復。」徐雲波回憶，
「2008年前後，恢復訓

練就提上了日程——運動強度不大時，運動員之間可以互
相做拉伸、放鬆訓練，強度增大了就需要配合營養調節，
比如補充糖原、維生素，並及時調整訓練計劃。」他介
紹，「我們科研機構同時也配有專職的康復老師，保障
我們正常專項訓練。」

啟蒙階段「育苗」注重心理關懷
在基層體校，與訓練和管理同樣重要的，還有心

理教育。「學校數十年的訓練經驗總結下來的『丹
東模式』，最大特點就是『兩季』和『兩
極』。」兩季是指夏訓（4月至10月）和冬訓
（11月至次年3月），而兩極則生動呈現了兩季
的訓練狀態，「因為冬訓不能在水上進行，所
以夏訓時我們會全力以赴攻水上。」其中的
「極」也說明夏訓連續幾個月的高強度與嚴
苛，因此心理關照被徐雲波擺在啟蒙訓練中
最重要的位置。
「賽艇是一項孤獨的運動。」曾為單人

划艇運動員的徐雲波深知，在一望無際的
訓練水域上，最初從單槳練起的小運動員
們首先要克服的就是孤獨感。「枯燥的
訓練，加上夏訓時常常遇到的酷熱天
氣，這是特別煎熬的，也非常考驗意
志品質。」也因為時刻對小隊員心理
和狀態的關注，徐雲波笑稱自己在孩
子們口中既是「徐爸爸」也是「徐
媽媽」。
「可以說我們啟蒙階段所有的

工作都是圍繞這個來做的。」徐
雲波認為，從細緻入微的生活
點滴入手，建立起小運動員與
教練之間的信任尤為重要，
「特別是剛進隊的孩子，都
是很脆弱的，我要求教練員
必須隨時觀察、隨時疏導，
要 跟 孩 子 聊 天 、 講 道
理。」運動員必須擁有強
大的心理，才能去面對
水上以及比賽中可能出
現的一切狀況。

在水上基地的訓練隊伍中，香港文匯報
記者見到了一個熟悉的身影——奧運冠軍崔
曉桐的妹妹。「和曉桐一樣，妹妹的身體條
件也非常適合這項運動。」徐雲波對自己的小
隊員如數家珍，「我們丹東的孩子身高臂長，

練賽艇有優勢。而且這裏的水域、氣候都很適宜發展水上運
動。」一方面對未來信心十足，另一方面，始終奔走在「選苗」
一線的徐雲波也感到體育科普之路任重道遠。「目前我們是按照省
運會的周期，每四年選拔一次。基本一眼看過去，就知道哪個孩子
行。」然而這卻不是工作的全部，家長由於不了解項目而「堅決不同
意」是最常遇到的難題。

家長不識項目 堅持一年招攬
「我印象最深的是2010年選苗，有一個孩子非常適合練賽艇，但她父

母在外地打工，家裏老人更是不知道什麼是賽艇。」惜才的徐雲波和他
的助教都對這一次選拔非常難忘，「一開始打電話家裏就表示不同意，我
隔段時間就再打電話溝通，人家煩了，最後直接拔了電話線。」儘管受冷
遇，徐雲波仍未放棄，「這麼堅持了一年，我一有空就打電話試，恰巧趕
上大年初三電話終於通了，接電話的人驚訝『這麼長時間，你還沒忘這
事！』」徐雲波笑着說，「趁這個機會，我邀請了孩子父母來學校參
觀。」他的堅持有了迴響，「事實證明這個孩子做到了，還拿了全國冠
軍。」

講求團隊協作 育才同時立人
當2007年發掘崔曉桐時，時任賽艇隊教練的徐雲波就意識到面向

普通大眾的體育科普的重要。「我三次到曉桐家裏去說服她的父
母，因為賽艇的確是個小眾項目。」至今，在入校選材中徐雲波仍
在積極地向孩子和家長介紹賽艇以及國家對體育人才的關注和重
視。「回歸到競技體育本身，賽艇鍛煉的就是運動員的團隊協
作、刻苦耐勞的優秀品質。」他將這樣的體育精神作為所有小隊
員入隊的第一堂課，「不成材，也要立人。」

由於北方的季節特點，丹東的賽艇運動員每年有近半
年的時間需要在陸上訓練。在丹東市航海運動學校的冬
訓基地，賽艇陸上測功儀（即划船器）、划槳池以及力
量訓練館等設備和場地為運動員的陸上訓練提供了堅實保
障。

冬季陸上划船 游泳打球練跑
「每年冬訓期間，我們通過陸上的划船器，包括使用划槳

池進行專項技術的鞏固和糾正，體能、力量包括所有的能量儲
備，都是在冬訓期間完成。」徐雲波介紹，划船器又被稱為測
功儀，可以模擬水上賽艇運動，同時測量運動員在訓練中每個
階段的成績、體能分配、槳頻及運動中的能量消耗。
在冬訓基地，除了專項的訓練設備外，還配有游泳館、籃球

館、力量訓練區等。「賽艇是一項要求非常全面的運動，就像我們
的運動員，剛來之後並不是直接上艇，而是先學游泳，游泳水平必
須達到持續游1,000米以上才能下水練習專項平衡。」徐雲波認為，
賽艇項目要求在水上的全程技術動作不能走形，這首先就需要大量
體能的支撐。
徐雲波向香港文匯報記者展示了一份冬訓期間常規的周訓練計劃

表，其中測功儀、划槳池訓練被安排為每日交替進行。「比如周一
晚上進行1小時40分鐘的划槳池訓練，周二就要安排下午兩個小時
的測功儀訓練，都是對耐力的訓練。」而籃球場則承擔了更多的
「田徑」功能，「跑步就在五樓籃球場，一圈一圈跑，二十幾秒一
圈，最多時我要求跑滿100分鐘。」徐雲波感歎，因為冬訓時是封
閉訓練，「天天如此，除了春節的幾天假期。」

夏季水上訓練 小孩扛起大艇
夏訓時節，在小隊員水上訓練之餘，扎實的體能儲備往往還在不

經意間流露。「一艘艇至少30斤，長近10米」。在夏訓碼頭，十多
歲的小隊員們需要自己穩穩扛起訓練艇，左右不搖擺，前後不能相
撞。「在硬件配備上，我們丹東市政府非常支持，像專項訓練、比
賽用的艇和槳，陸上訓練器材及夏訓中教練員的救生艇都是消耗
品，需要財政不斷的投入。」徐雲波感歎，金牌背後呈現出的基
層體育事業的長足發展，正是一方政府大力支持以及一代代體育
人艱辛付出才能結出的碩果。

科研主導育艇手
系統監測助破浪系統監測助破浪

東京奧運會上，中國女子賽艇隊的四朵金花以絕對優勢奪金，一舉創下了世界最好成績。兩屆奪金，兩位主槳

手唐賓、崔曉桐均來自遼寧的邊境小城丹東，同在丹東市航海運動學校開始啟蒙訓練。這所運動學校成立於

1958年，一直致力於青少年水上運動項目訓練，1998年被國家體育總局授予國家賽艇、皮划艇高水平後備人

才基地。建校63年來，從這裏向全國輸送的300多名高水平運動員，累計在國內外一系列重大比賽中取得

126枚金牌、82枚銀牌和79枚銅牌。與體育科研單位緊密配合，學校科學訓練已覆蓋了從選苗子到定期

定量監測訓練狀態等各個環節。 ●香港文匯報記者 于珈琳 遼寧丹東報道

賽艇小眾項目
求才經常遇冷
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▼丹東市航海運動學校水上訓練基地訓
練樓。 網上圖片
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▼2019年崔曉桐（後排左五）回到
母校向師弟師妹傳授經驗。

受訪者供圖

◀清晨訓練前，
運動員進行拉伸
等熱身運動。

香港文匯報
記者于珈琳攝

▶運動員在賽艇
冬訓划槳池中模
擬訓練。
翻拍自資料圖片

掃碼睇片

●●小隊員們在丹東水上訓練基地小隊員們在丹東水上訓練基地
進行賽艇訓練進行賽艇訓練。。 受訪者供圖受訪者供圖

●●作為主教練作為主教練，，徐徐
雲波全年無休陪伴雲波全年無休陪伴
小隊員訓練小隊員訓練。。圖為圖為
他在教練艇上指導他在教練艇上指導
水上訓練水上訓練。。

受訪者供圖受訪者供圖

中國在東京奧運會上收穫佳績，尤其舉重、跳水等傳統優勢項目，呈現越發強勁優勢，共獲得28枚金牌，佔金牌總數的74%，是爭金奪

銀的核心動力。每一個傳統優勢項目背後，都是從選材育苗開始逐漸累積而起，香港文匯報記者走訪福建、山東、廣東、遼寧等省的訓練基

地探訪，了解中國運動員保持勤練傳統的同時，引入科研手段提升訓練效率減少傷病的全新趨勢，今日起陸續推出報道。

1992年巴塞羅那奧運

汪 靜 獲女子四人皮艇第五名，
創下中國隊最好成績

1994年廣島亞運

姜玉國 男子雙人皮艇金牌

2002年釜山亞運

王 賓 男子500米及1,000米划艇金牌

2006年多哈亞運

林 淼 男子雙人皮艇1,000米金牌

2008年北京奧運

唐 賓 女子四人雙槳賽艇金牌

2014年仁川亞運

戴 軍 男子雙人雙槳賽艇金牌

2020年東京奧運

崔曉桐女子四人雙槳賽艇金牌
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