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拉力带在跨栏跑专项训练中的有效应用 
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摘要：跨栏跑运动有其本身的特点，而想练习好跨栏跑需要掌握一定的

跨栏跑运动的技术。跨栏跑运动需要运动员在快速奔跑的过程中能跨过

一定的栏杆，这些栏杆有确定的高度和数量，每个栏之间的距离也是确

定的。跨栏跑跟短跑是不一样的，跨栏跑是一定的速度与技术相结合的

产物。跨栏跑的过程中需要身体的协调性并且还要与身体技术完美的统

一起来，所以要想出好成绩必须将两者结合起来。本文分析了跨栏跑运

动的发展和技术分析以及用拉力带对于跨栏跑的专项训练。 
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为了提高跨栏跑运动员的个人竞技水平，教练以及运动员自
身都要对跨栏跑有更深入的了解，运动员在训练的过程中也要多
注意，用尽各种方法提高自己的训练水平。拉力带训练是一种很
好地训练跨栏跑的项目，教练以及运动员要努力做好拉力带训练
的方式，精益求精，努力提高运动员的跨栏跑成绩。 

一、跨栏跑的分析 
（1）跨栏跑的发展 
在田径历史上，跨栏跑有 100 多年的历史，这些年来，有很

大的变化发生在跨栏跑比赛的比赛规则和跨栏跑应用的技术之
中。这些变化主要是因为栏架的变化以及竞赛规则的变化引起的
[1]。跨栏比赛项目在奥运会也有四项，最为我们熟知的是男子 110
米栏项目，我们国家运动员刘翔在 2004 年雅典奥运会上得到这
个项目的金牌，一战成名。 

（2）跨栏跑的技术分析 
运动员在刚开始起跑到第一个栏是很重要的，这一步也需要

一定的技术来支持，这个技术被称为起跑到第一个栏技术。这一
步有很多特点，最主要的特点是启动速度快、加速快、要顺利稳
定的跑向第一个栏，这个要求要有确定的起跑点和较快的速度来
支撑，为后面的全面加速打下良好的基础。起跑时身体应该保持
较高的高度，起跑后身体应该尽量摆动来获得快的加速度，跨栏
前步子要变小，为了维持重心的稳定，为跨栏做准备[2]。 

跨栏跑的最主要的技术就是栏间跑技术，运动员抬起胯部迈
过跨栏就完成一次跨栏。这是一个大动作，跨栏的过程中要保持
重心的稳定，最好不要碰到栏，这样会产生阻力，降低运动员的
跑步速度。运动员跨过每个栏之间，速度不能是均一的，必须有
慢有快，降低速度是为了在跨过另一个栏的时候可以提供一个相
应的加速度，这样运动员就会有充足的时间准备跨栏。 

也需要把跨栏跑当做一个整体来看待，也就是把跨栏跑当做
一个全程跑来分析和判断。这个时候就需要把跨栏和普通的长跑
结合起来，跨栏的时候降低速度，两个栏之间努力提高加速度，
并且保持这个速度跨过所有栏，用最大的速度冲过终点，提高运
动员的成绩。 

二、用拉力带训练跨栏跑 
（1）拉力带与节奏和速度 
跨栏跑运动对于运动员的速度和运动员的节奏有很高的要

求，速度越快成绩越好，运动员也要有自己的节奏，当节奏对的
时候，成绩才是最好的。所以，如何练习运动员的速度和节奏就
显得十分重要，因为这关乎运动员的成绩[3]。拉力带是一种训练
运动员速度和节奏很好的工具，运用拉力带也需要特定的方法。
最好的方法就是把拉力带放在运动员的肩上或者是腰上，然后需
要运动员的教练在其身后进行适度的牵拉，运动员身体向前，尽
最大的速度进行奔跑。这样做可以加强运动员的步幅和跑步的速
度频率，也可以提高运动员的跑步速度，耐力以及运动员的力量。
运动员训练的时候每组跑 70 米左右，每次训练要跑 8 组。 

（2）拉力带与灵活性和柔韧性 

对于运动员来说，运动员的灵活性与柔韧性也是一项很重要
的指标，对于跨栏运动来说更是这样，拉力带训练可以有效锻炼
运动员的柔韧性和灵活性。拉力带可以锻炼腿部的肌肉。拉力带
在训练的过程中可以充分调动运动员的肌肉群，从而使运动员更
有效的进行拉伸和锻炼。用拉力带锻炼腿部肌肉时，运动员要借
助外部条件，控制手部，不能使手部用力，也不能使上身用力，
教练在其身后，用拉力带控制运动员的腿部，对运动员的行动产
生一定的阻力。运动员抬腿的过程中感受到压力，之后运动员要
继续做快速攻栏的动作，这样不仅能锻炼运动员的腿部力量，也
能提高运动员的敏捷性。这样做的目的是加强运动员关节的灵活
性，关节的柔韧性和力量。更重要的是提高运动员摆腿的速度。
在跨栏运动中，每个运动员的起跨腿是不一样的，因此针对不同
的运动员教练也要有不同的训练计划，尤其是针对起跨腿的训
练。对于起跨腿的训练，方法比较简单，运动员控制住上身，教
练在其身后用拉力带拉住运动员的起跨腿，运动员在感受到压力
的情况下尽量抬腿，用起跨腿做跨栏动作。每次训练的时候每组
做 30 次左右，一次训练过程要做 8 组，这样才能达到最好的效
果。 

（3）拉力带与肢体力量 
运动运在平时的训练过程中都会有专门的力量训练，大多数

运动员都有泡健身房的习惯，力量训练对于跨栏运动员来说也是
很重要的，无论什么运动，都需要一定的力量来支撑[4]。训练力
量的方法有很多。比如举重、哑铃等，拉力带也是一种方式。用
拉力带进行力量训练又轻松又方便，最主要的是还很简单。用拉
力带不仅可以锻炼上肢，还可以锻炼腿部的力量。锻炼上肢的时
候运动员需要平坐，两只手分别握住拉力带的两端，教练拉住拉
力带的中间并且施加一定的阻力，运动员有节奏的进行拉动。这
样不仅可以增加上肢力量，提高摆臂的节奏，同时也能增加上下
肢的协调性[5]。用拉力带锻炼下肢的时候，运动员需要卧在垫子
上，两条腿分别固定拉力带两端，两条腿做伸屈练习。这样可以
锻炼大腿后群肌肉，增加大腿的协调性，以免造成大腿的肌肉拉
伤。做力量训练时一般每组做 30 次，锻炼一次做 8 组。 

结束语 
跨栏运动是一项复杂的运动，想要出好成绩必须要经过专业

性的训练。拉力带是最好的一种训练方法，用拉力带不仅可以提
高运动员的力量，同时也能提高运动员身体的协调性以及灵活
性。对于跨栏运动员来说，速度和节奏也很重要，拉力带也能帮
助运动员提高跨栏的速度和跨栏时候的节奏。用拉力带锻炼，能
有效提高运动员的跨栏成绩，更能防止一些类似于肌肉拉伤的问
题，保障运动员训练时候的安全。 
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