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【摘要】：本文对皮划艇训练基础练习中力量训练提出了一个系统化的理论框

架，根据相关皮划艇训练资料表明，训练方式以及多种力量素质训练的主次关系

是训练内容的依据。皮划艇专项力量训练的基础是专业化的训练方式，本文主要

阐述训练力量的方式以及主要的问题，希望对皮划艇项目爱好者、运动员提供一

些参考意见。
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引言：

所谓的专项力量是指在运动员在皮划艇运动中利用水上、路上、大力量、高

速度的训练实践到专项上面，这直接会关乎到划桨、拉桨的速度、效果，影响运

动员、爱好者在比赛和训练中的成绩。因此，发展专项力量可以从力量速度水平

入手，运动员速度和力量越快拉桨的速度就越强，他的专项能力就很强。同时，

运动员的四肢躯干和肌肉能力也决定皮划艇的速度，协调能力好就可以完成技术

动作，节省体能。

一、皮划艇运动的力量素质和竞速结构

皮划艇运动项目最主要的特点就是爆发力与耐力并存。所以，对爆发力、前

十浆到二十浆的速度力量要求很高。首先是起航方面，之前往往在起航阶段就毫

无畏惧的奋力划桨，这样做不仅消耗大量的体能，还会打破划桨的节奏，实际收

效果并不算好。应该在划桨中把重心落实在桨率上，而不是体现在力度上，要追

求力量速度[1]。在保持一定的初速度之后，就可以通过速度力量获取最大的加速。

划桨阶段很长，运动员需要控制好船桨的速度，每浆的力度应该控制在二十千克

到三十千克之间，突出每浆的效果。用适应的力量保持稳定的浆率，形成最适宜

的功率保障接下来的速度，节省运动员的体能。在不抛弃速度的前提下，为接下

来的冲刺阶段做好准备。这个阶段对运动员的技术动作精细度要求最高，需要运



动员协调、放松。对于末端的冲刺阶段来说，要求运动员要使用强横的爆发力保

障每一浆的速度、力量、频率，达到最高的冲刺速度驶向终点。从能量代谢的角

度上来看，皮划艇项目需要的专项体能应该由无氧糖醇解提供功能力，在最后冲

刺阶段和起航阶段则应该由高水平的磷酸原提供功能力，另外运动员针对这个项

目，应具备良好肌肉柔韧性、协调性。因此，皮划艇项目的特点决定了训练专项

体能的方法和途径，将力量的需要、动作的结构、肌肉的参与以及运动员的个人

情况有机结合，策划出大量与之相相应的措施和训练方式，完善运动员的力量训

练。针对项目的个体特征和特点，要想提高起航速度、后半段能力，就应提升陆

上体能，着重发展耐力、爆发力，优化与其相关的多种对应能量代谢系统、运动

能力，这样能够让运动员的跑步能力、爆发能力增强协调性与柔韧性，并将其转

化为水中的划桨效果，提升运动员起航、加速、途中、爆发四要素能力[2]。

二、力量训练原则

在训练力量过程中要坚持落实三个原则，为运动员力量训练提供保障。其一

是全面发展的训练原则，运动员需要进行全面力量训练，这样可以让运动员身体

各个部位的肌肉得到锻炼，从而为专项运动技术、运动能力的训练打下坚实的基

础。其二是共同作用原则，训练过程中要尽力完成动作过程中涉及的所有原动肌，

对于协调肌和对拉肌训练要注重它们的工作方式与专项动作保持一致，达到最佳

的训练效果[2]。其三是系统性原则，运动员做系统性的训练应重视全年的系统性，

经过研究表明在经过系统训练后，运动员的肌肉力量明显增强，一旦停止训练，

肌肉力量就马上反弹。所以，在确保不出现肌肉拉伤的前提下，应加强力量训练

力度，提升运动员的竞技实力。

三、力量训练方法

从皮划艇运动员体能下降过快的特点来讲，皮筏艇绝对是一种有氧与超负荷

的耐力、速度运动。训练的内容应该以较高有氧的负荷为主，能够在能量的安排、

不同练习的组合上表现出来。针对皮筏艇用力方式问题，主要训练目标应该落实

在划桨过程中的最大力量、力量耐力、速度力量上。除此之外，训练应该着重提

升运动员的吸氧输氧能力[3]。



（一）陆地上的力量练习

应该优先发展大力量，大力量是基础力量，提升大力量可以使专项力量达到

较高水平。陆地上的力量练习是以速度力量和力量耐力为基础的，要将这两点训

练基础落实，才能更加促进专项能力的发展。影响运动员竞技状态的大部分原因

是耐力素质不高，国内专家将它定义为速度耐力项目，因此，当务之急是要提高

运动员的速度耐力水平，训练的方式可以采用和专项动作相符合的动作，专项化

的训练。

（二）水上负重划桨训练

水上训练的重点是坚持每一浆划出的效果，做到符合训练与技术训练的有机

结合。发展专项力量最有效的训练方法是水上负重划桨，这也是最直接的训练方

式。它的训练流程是：先在单人艇中增加舰体阻力，然后采用百分之八十五的划

桨力量进行百米冲刺，进行抗阻力速度力量往返划；或是使用每分钟六十浆到七

十五桨的划桨力量进行三到八公里的力量划。利用这种划桨方式可以将陆地中训

练的力量转换成水中划桨的力量，从而有效的提高成绩。

（三）测量仪力量训练

测量仪可以完美模仿皮划艇在行进工程中的真实动作，使用这种练习器可以

方便控制练习过程中的训练强度，教练也可以根据运动员的实际情况针调控训练

的重复组数，优化训练方案，提升运动员力量[4]。

四、训练力量应该注意的问题

首先，力量素质的持续训练时间决定训练效果，一旦停止训练或长时间停训

后，力量素质会持续的消失。所以，训练力量要坚持一整年不要始乱终弃，按照

训练计划一步步落实。其次，陆地上的力量训练需要和专项机密结合，要结合陆

地训练成果，有序的落实到水中训练，从而达到力量训练目的[5]。最后，教练应

该灵活掌控测量仪训练运动员的尺度，要结合运动员的实际情况制定训练内容、

方式。

五、结束语



综上所述，在皮划艇训练基础练习中，力量训练是运动员和爱好者们取得最

佳竞技成绩的关键。教练（讲师）在训练（讲解）过程中需要使用灵活多变的训

练方式、强调力量训练的重要性，激发运动员对力量训练的兴趣，确保训练的轻

度、质量。同时还需要加强对其身体协调性、柔韧性训练，确保力量在划桨过程

中有效发挥。
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