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也许是因为尚未回归奥运大家庭，也许是因为实力不济，也许只因为他们还是二、三线的后备梯
队，然而从市体校到东方绿舟等申城几大训练基地，面对沪上持续的橙色高温预警、毫无征兆的瓢泼大
雨的洗礼，申城健儿备战情绪依旧高涨。对于棒垒球、水上运动等这类关注度低且是户外项目来说，他
们不仅要与自己拼，还要与自然天气斗。近日，青年报记者走进运动基地，看看他们有什么“抗暑”的独
门秘笈。 青年报见习记者 周阳

挑战高温“烤”验 暴雨“洗”礼 申城运动健儿训练不打折

能够成为旗帜，或者说想
要成为这一面旗帜，你得付出
常人难以想象的辛苦。如今，
超过40℃的高温天，为了躲避
艳阳和不耽误训练计划进度，
教练也只能从改变训练计划着
手，“我们不仅跟自己斗，还要
跟自然条件斗。”单富雷教练无
奈地走向力量房。

“现在训练的时间都改在
早晨和下午了。早晨队员们4
点半起床，5点准时下水，这样
可以赶在太阳出来前完成训练
科目。下午的话，基本是在4点
左右下水，有时候会更晚一点，
等到太阳差不多要落了。”

“训练主要是为了完成课
程内容，因为训练都有一个系
统性、连续性在里面，不能停
掉。看教练怎么办把握尺寸。
一天基本还是三练，上午以陆
上训练为主，比如增强力量、跑
步以及陆上划船器的使用等。”
对于训练了一天的队员们而
言，晚饭后的时间总是舒服的，
在房间里拉伸、放松肌肉，促进
恢复。

避开高温天气，教练们也会
调整训练时间和计划，“不像以
前一直在高温条件下，现在高
温的天气也会去训练房增强力
量。”高速投掷、转身挥棒、上垒
前的启动爆发力，都离不开身
体素质的提升。一般下午的训
练会持续一个半小时，留出40
分钟时间给队员们增强肩部、腰
腹力量。

“垒球是个很考验人的项
目，挺考验智商的，尤其是集体
配合，进攻时候变成单人面对9

人作战。假跑骗投手，甚至需要
牺牲自己，成全队友，所以这个
项目还是很有魅力的。”前往训
练房的路上，江心悦颇为骄傲。

“比分很紧的时候，到最后都
没力了，平时要保存好体力。所
以在健身房，要练习爆发力、启动
速度。”进入训练房，对衣服早已
被汗水浸透的队员们而言，别提
有多高兴了。因为那里有空调，
终于不用在顶着烈日了。似乎在
队员们欢声笑语中，往日举不动
的器械也瞬间“轻”了不少。

上海市体校——女子垒球

坐落于闹市中的上海市体育运动学校，运动场地、道路等目前正在

进行翻修。当记者进入校园内时，只看见工人们在紧锣密鼓地修葺路

基。突袭而至的暴雨，令随意散落的石子道路更加难走。走向棒垒球

训练场地，一切太过安静了，远远地只看见身穿运动衣的孙杰教练的背

影，围着红土壤不停地绕圈。走近才发现，他手里拿着俗称的“铁靶”，

一圈圈疏松内场。“天气热，训练场太干了，运动员跑起来都是灰尘。这

不，正好下雨了，免得我再浇水了。”孙杰教练表示。

说完，陆续有队员走进训练
场，一只手提着训练鞋，另一只手
则抱着一大瓶队里发放的功能性
饮料冲剂。队员们边喊“教练好”，
边换上训练装备，快速进入训练前
的热身状态，“8月31日，队伍要去
大连参加全国锦标赛。现在是暑
期，队员们不用上课，训练的时间
也多点。”孙杰教练说道。

“平时很少有媒体来关注我
们的棒垒球项目，报道也很少。
刚刚结束的女子垒球世锦赛，中
国队还以2:0击败亚洲强队澳大
利亚，进入八强了。”而目前这支
国家队里，就有3名上海运动员，
并且他们的状态也不错。“现在队
伍里也有很多出色队员，未来还
是有很大机会进入国家队的。”

毕竟 2020 年日本东京奥运
会，棒垒球项目再次成为了奥运

项目，不同以往，目前只有6支队
伍可以进入奥运会。“基本上是各
大洲只有一个晋级名额。除了东
道主日本外，亚洲地区中国会在
锦标赛、预选赛遭遇澳大利亚、新
西兰的挑战，不过以目前中国队
的实力，还是有很大机会拿到入
场券的。”

所以，即使这样近40℃的高
温暴晒天气，运动员们还得坚持
训练，一方面是为了后面的全国
比赛及2017年的天津全运会，更
重要的是为国家队输送队员。“今
年因为食堂在翻修，我们只能借
残疾人餐厅吃饭，因此也没有像
去年夏天有绿豆汤可以喝。但给
队员们发放了功能性饮料冲剂，
队员们在训练前装满水瓶。在训
练中也会给队员们充足的时间调
整和喝水。

一周训练6天，现在训练也不
拖时间，一般就是把训练内容练
习完就行了。“经过几个夏天的高
温，队员们也已经适应了。但今
年的气温格外高，而且对女孩子
来说户外项目还是比较苦的。”

为了避开高温，教练决定早
上八九点就开始训练，下午的话
基本上3点半后开始训练。除了
冲剂饮料补充体力外，女孩子天
生都爱美，他们都害怕自己晒黑
了，“出汗量那么大，多少可以补
充点。但训练前的化妆是必不可
少的，不涂抹的话，不得晒成什么
样了呢。女子垒球是室外项目，
不像篮球、排球等那些室内的运
动。”

所以，多涂抹一层防晒霜是
很有必要的。“但训练是很辛苦
的，尤其是你想要出成绩。”目前
的这支上海女子垒球队伍，队员
大多出生于1993年、1994年，并
且近几年的成绩基本在全国四
强。去年的全国锦标赛他们进入
三甲，首届全国青运会他们则轻
松登顶。但要付出的“代价”是，
训练结束后队员都成了大花脸，

“训练中肯定要出汗的，自己就随
手拿袖子一擦，根本没有意识到
自己化了妆。”队员江心悦尴尬地

说，“还好你是下午来的，早上太
热了，尤其是今天早上。”

因为身体条件、技术出色，已
经入选国家队的江心悦本可以代
表国家队出战正在加拿大举行的
世锦赛，但无奈伤病影响，不得不
先返回上海队养伤。“主要是脚踝
的问题，在台湾比赛的时候滑垒损
伤到了脚踝。不太严重的伤，但是
因为自己骨头比较脆弱，面临的恢
复期比较长。”如今无法参与合练
的她，只能在队医的帮助下，利用
水疗进行恢复性训练。“伤病已经
有5个月了，先把韧带养好吧。这
样才能像他们一样在内场急停、启
动。”江心悦无奈地说。

得益于上海棒垒球运动在校
园的大力推广，目前这项运动呈
现良好的参与氛围及发展势头，
这让1994年出生，1998年才接触
垒球的江心悦心生羡慕之情。“我
那个时候，都不知道有垒球这项
运动。未来中国的这项运动参与
人群会越来越多。”如今，中国队
的实力在亚洲也不错，还是很有
竞争力的，“我自己作为运动员，
也希望可以参加2020年奥运，”毕
竟垒球重回奥运，那个时候年龄
也到了，并且这也是我家人的愿
望。"

抗暑妙招1 发放功能性饮料

抗暑妙招2 多涂一层防晒霜

抗暑妙招3 转战训练房

上海市水上运动中心——赛艇
远在郊区的东方绿舟，里

面有上海市水上运动中心训练

基地。透过铁大门，院子里摆

满的赛艇、皮划艇映入眼帘。

但毒辣的太阳，令队员们早已

经“收工上岸了”。这里曾培养

出了中国唯一的一块帆船奥运

金牌得主——徐莉佳，用负责

男子赛艇项目教练单富雷的话

来说就是，“她是我们上海市水

上运动中心的一面旗帜！”

东方绿舟
——U18女足

每个队伍都要根据自己的情
况，自己也会及时要关照运动
员。运动员下水训练的时候，都
会让他们带足够的水。事实上，
那些水根本不够队员们补充缺失
的水份。“天一热，消耗也快。需
要大量的水份。我自己还买了个
大桶，每次训练前装满冰水。可
以给他们休息时补充水。”

在体育局夏旬动员会开始之
前，水上运动中心就已经进入夏
旬了，“每年的训练安排时间很清

晰，基本上4月份的冠军赛结束
后，经历一周的调整，就开始准备
夏训了。但没想到今年这么热，
这两天甚至39、40℃的高温。这
样运动员一下子接受不了，包括
身体、心里上都无法适应。

但是没办法，10月份还有去
全国锦标赛的任务，所以我们还
是要求运动员尽可能坚持。“因为
赛艇是室外项目，比赛的事时候
也会遇到各种气候，所以都要学
会适应。尤其这种天气，更要和

自然条件斗。并且你也已经选择
了这个职业。”

另外，下水以后下面水蒸气往
上蒸，上面高温暴晒。尤其是水蒸
气很厉害，运动员很容易有中暑的
迹象。“这些天也发现有个别运动
员出现中暑的迹象，所以我一直都
告诉运动员，房间的空调温度不要
开太低，最起码要达到 27℃左
右。房间里开17、18℃，在外面就
没办法适应。”毕竟，天气谁也掌控
不了，我们要主动适应。

“现在年轻人想法很多，由着
他们来这训练就没办法继续进行
了，所以就是该严厉还是严厉，该
关心的时候还是要关心。”对于运
动员出现训练松懈、怕吃苦的情
况，教练员更多是在心理上给予
引导。“这种水上项目，不同于室
内项目。同样的高温，他们可以
有空调；但我们面对的是自然条
件，不可能在航道上给你加棚子、
装几台空调，所以更多的是从自

身条件去克服。”
“这个运动项目还是不错的，

真的锻炼人，尤其是一个人的意
志品质。况且对现在的小孩子而
言，很缺这方面的东西，可以通过
个项目来提升、促进他们。”不过
因为是户外项目，确实挺苦的，

“冬天零下5℃，夏天40℃高温，都
要训练的。甚至有些运动员黑的
都可以和非洲人媲美了。”

但有时候，我就给运动员谈

励志、坚持。帆船、赛艇、皮划艇
等，我们身边有很多榜样。“比如，
徐莉佳从9岁进入水上运动中心，
一路经历坎坎坷坷，最终站在奥
运舞台的最高点，成为水上运动
中心的一面旗帜。在赛艇上，我
们还有今年进入里约奥运的张
灵，97年出生的她在去年的青年
会中拿到单人双桨、死人双桨两
块金牌。榜眼的力量是无穷的，
这些都值得他们去学习。”

抗暑妙招2 为运动员做好保障

抗暑妙招3 徐莉佳成学习榜样

抗暑妙招1
为与太阳“捉迷藏”

在训练场上飞奔的这支女
足，在去年青运会上夺得乙组
U18的金牌，如今肩负着参加8
月份全国联赛的任务，正按部
就班地进行训练。

“面对高温天气，我们的训
练安排还是比较科学的，一般
15-20分钟就会休息3分钟，让
队员补充水分，现场带了大量
的冰块，还有绿豆汤。”教练告
诉记者。

训练场上没有一块阴凉遮

阳地，女足姑娘们就头顶阳光，

练习着战术配合。训练的时间

一般在上午9点开始，大概持续

一个半小时。“酷暑的气候条件

下，比赛有时候也是这种天气，

这个时间段可以锻炼运动员的

意志品质，另一方面体现年轻人

的精气神。”

抗暑妙招 冰块＋绿豆汤

女子垒球是室外项目，女孩子害怕自己晒黑,通过涂抹防晒
霜和转战训练房避暑。

赛艇是室外项目，比赛的时候也会遇到各种气候，所以运动员们
都要学会适应，并且他们用榜样的力量激励自己和队友。

科学合理的休息，加上冰块和绿豆汤是U18女足的避暑秘诀。


