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0 引言

皮划艇作为世界锦标赛和奥运会上的重点运动项目，近几年

来发展迅速。随着我国皮划艇在运动在国际比赛中斩获佳绩，业

余皮划艇运动员队伍也在不断壮大。对皮划艇运动员来说，在划

船过程当中每块肌肉必须具备速度、耐力和大力等肌肉力量要求。

1 专项力量训练的研究目的

皮划艇运动中，运动员划桨效果和拉浆速度会直接影响运动

员在比赛中的成绩，而速度力量和体能耐力则可以转换为专项力

量，从而决定运动员的拉浆和划桨水平。由此可见，影响皮划艇

运动的专项力量由以下几个部分组成：第一，身体的协调能力，

皮划艇运动员在进行拉浆和划桨的过程中，各个部分的肌肉和肢

体的协调能力越好，技术和动作越标准，专项力量训练效果越显

著；第二，速度力量大小，速度力量是指运动员在一定的负荷条

件下展示出来的最大速度。如果将速度力量转换到皮划艇运动上，

也就是一个人的拉浆速度，那么运动员的拉浆速度越快其专项能

力就越强。

2 专项力量的基本原则

2.1 全面发展训练原则

皮划艇运动虽然要求专项力量较为强大，但作为一项体育运

动，运动员的整体身体素质和身体基础是专项力量和技术训练的

基础。全面发展的力量训练会使运动员各个部位的肌肉得到锻炼，

从而为后期的专项训练奠定良好的基础。

2.2 共同作用

皮划艇运动对上肢和核心力量要求较高，同时也对其他机能

的共同作用有一定要求。在完成一套动作时，运动员的协调肌、

对抗肌和原动肌肉都必须协调一致，因为只有这样才可以使得力

量发挥到最佳。

2.3 系统性训练

系统性训练确保运动员肌肉力量增长，研究表明：有效和安

全的系统性训练可以保证运动员的肌肉力量增加，停止系统训练

运动员的肌肉则出现明显退化。因此，在保证运动员肌肉不受损

和肌肉有效恢复的情况下，必须坚持系统性的力量训练。

2.4 专项力量训练

根据皮划艇运动的特点，专项力量和技术训练是皮划艇运动

训练当中的重中之重。如何协调各部位肌肉，运用专项训练提高

技术和拉浆力量是皮划艇运动中的重头。专项训练结合皮划艇运

动对肌肉力量和部位的要求，在固定的时间内提高肌肉力量、耐

力和四肢协调能力。

3 专项力量训练方法

皮划艇运动是一项高负荷高强度的耐力运动项目。专项力量

训练作为皮划艇运动训练当中的重头，它结合了有氧运动、高负

荷量和高强度等不同的训练。在皮划艇运动的专项训练当中，专

项力量主要由速度力量、力量耐力、大力量和吸氧输氧能力几部

分组成。专项力量训练主要由陆上力量训练和水上力量训练两部

分组成。

3.1 陆上力量训练

皮划艇运动是一项有氧和高强度力量结合的耐力运动。从训

练的次序上来看，肌肉的大力量是基础，耐力和速度是后续发展。

根据皮划艇运动的特点，专项训练所涉及的训练是有氧和无氧相

结合，一般耐力和专项耐力协调发展。皮划艇作为一项耐力运动

项目，在进行陆上大力量训练时，可利用金字塔式的训练方法，

即增加负重强度和减少负重次数。合理的增加肌肉训练面积并提

高肌肉协调能力。为了防止运动损伤，可以通过小负荷（30% 左

右的练习）运动来进行练习。

3.2 水上力量训练

陆上力量仅能为皮划艇运动提供大力量和肌肉协作能力。水

上训练训练才是皮划艇训练专项力量的主要内容。一般来说水上

训练要求负荷训练和技术训练统一，即所谓的“一桨划效果”。

水上力量训练最直接有效的方法是负重划。负重划是利用在船体

上增加阻力来达到训练效果的方法。负重划有两种训练手法。第

一种，浆频、力量和距离固定。一般要求的浆频在 60 ～ 70 桨 /

min，划桨力量为 65% ～ 75%，距离为 2～ 6km。第二种，大力量

短距离的抗阻力量训练，该方法要求在 100 米到 250 米之间采用

85% 以上的划桨力量进行重复划。这两种训练手法可以有效的将

陆上专项力量训练转换为水上专项力量训练，进而提高训练成绩。

通常来讲水上力量训练所用到的工具为测功仪，测功仪作为一种

模拟训练器可以根据训练过程中阻力、强度大小要求进行调整。

通过测功仪，教练可以掌握运动员的水平和肌肉状况，根据运动

员的实际情况进行训练计划调整。

4 发展专项力量训练需要注意的问题

4.1 大小结合、理论实践统一

专项力量训练的特点是全面发展、共同作用，系统训练和专

项训练相结合。专项力量训练的方法和时间直接影响训练效果。

为了保证力量训练的效果，训练必须长期坚持。除全面发展各部

分的肌肉力量外，局部力量训练也尤为重要，将大肌群和小肌群

力量结合。同时也要注意合理的休息和恢复，避免因训练过重过

频引起肌肉、关节和韧带的损伤。

4.2 合理结合陆上和水上训练

陆上的力量训练作为大力量训练的基础，承担着速度、耐力

和大力量水平的提高。水上力量训练主要是拉浆速度和划桨频率

的提升。在皮划艇专项力量训练过程中，陆上训练和水上训练缺

一不可。教练可以根据运动员的训练水平进行合理调整，针对大

力量水平薄弱的运动员可以适当的增加陆上训练次数。大力量较

强的运动员可以适当的多参与水上训练，提高划桨和拉浆技术。

除了水陆结合的大力量训练外，长耐力也是皮划艇运动员所要具

备的基本素质，教练员应该时刻关注运动员的吸氧输氧能力和耐

力情况。

5 结束语

总之，皮划艇运动作为一种耐力和力量结合的竞技运动项目，

在进行专项力量训练的过程中，不但要注意各个肌肉群之间的协

调能力，还要关注运动员的技术水平。作为业余皮划艇运动员来说，

系统性的训练较少，运动员本身的核心力量训练较为匮乏。因此

在指导业余皮划艇运动员进行训练时，教练员应理论结合实际，

根据运动员的身体水平和核心力量进行针对性训练。根据全面、

系统性、共同作用三个核心训练原则，有效的指导业余运动员在

训练过程中的力量和技术不足，进而提高运动员的竞技水平。
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[摘  要]  随着我国皮划艇运动事业的发展，业余皮划艇运动员数量也在逐步增加。为了有效的提高业余皮划艇运动员的专项力量发展，

我们根据皮划艇力量训练的特点，结合数据统计法、实验法和文献资料法与实践训练进行结合，本文笔者主要通过科学的理论和实验结果为当

前皮划艇运动员提供一些科学的训练方法和建议。
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