
　 第 ２４ 卷 第 ５ 期 体育科学研究 Ｖｏｌ． ２４，Ｎｏ． ５
　 ２０２０ 年 ９ 月 Ｓｐｏｒｔｓ Ｓｃｉｅｎｃｅ Ｒｅｓｅａｒｃｈ Ｓｅｐ． ，２０２０

收稿日期：２０２０ － ０５ － ２２
基金项目：教育部人文社科项目（１７ＹＪＣ８９００３２）；华侨大学人文社会科学研究基地基金资助
第一作者简介：林慧君（１９９３—），女，福建厦门人，助教。 研究方向：体育教育训练学。

ＤＯＩ：１０． １９７１５ ／ ｊ． ｔｉｙｕｋｅｘｕｅｙａｎｊｉｕ． ２０２０． ０５． ００８

优秀女子 ２００ ｍ 跑运动员林慧君冬训经验研究

林慧君１，吴桂宁１，２

（１． 华侨大学体育学院，福建 厦门 ３６１０２１；２． 华侨大学体育与健康科学研究中心，福建 泉州 ３６２０２１）

摘　 要：为总结我国女子高水平 ２００ ｍ 短跑选手冬训的成功经验，采用文献资料法、专家访谈法、跟踪观察法等方法对

国家队现役优秀女子 ２００ 米短跑运动员林慧君在 ２０１７—２０１８ 年度冬训期间的训练安排进行了系统分析。 结果显示：
林慧君的冬训内容安排较为全面，训练时间较为充足，训练负荷安排较为合理；林慧君冬训期间主要在发展基础体能

的前提下，注重力量素质与专项技术的紧密结合；通过利用抗阻跑后的后激活增强效应，提高后蹬用力效率，增加加

速段的步长；通过进行大量的抗阻跑及连续跑过具有固定间距标志物的节奏跑训练来优化加速跑与途中跑技术。
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　 　 近年来，在以“接力促单项”的田径短跑发展战

略影响下，国内短跑项目在国际竞争中的实力逐渐提

高并不断突破。 这一现象，在学术界掀起一番短跑运

动的研究热潮。 在众多研究中，关于 １００ｍ 项目的研

究数量最多，而对具有相当影响力的 ２００ｍ 的项目研

究为数较少，其中针对高水平运动员训练展开的研究

更是极为少数［１ － ３］。 究其原因，可能与国内该项目成

绩相较于国际水平还相对不足有关，而这却不应该成

为限制开展此类研究的因素。 相反，研究者更应该对

现有训练现状及时进行总结，积累经验并寻找不足。
从年度安排看，冬训期对运动员全年训练有着特殊的

作用，对此，教练员极为重视，学者们也针对体育项目

的冬训训练开展了专门的研究。 因此，本文以国内优

秀女子 ２００ｍ 运动员林慧君作为研究个案，对其在

２０１７—２０１８ 年度的冬训安排进行研究。 之所以选择

对这一年冬训安排进行研究，主要原因是在经历冬训

期训练后，该选手取得了较好的竞赛成绩，在冬训期

后的连续多场比赛中有较好的发挥，创造了个人室内

赛的最好成绩，同时本研究对选手这一冬训安排也进

行了较为完整的记录。
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１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

本研究的研究对象为我国优秀女子 ２００ ｍ 短跑

运动员林慧君在 ２０１７—２０１８ 年的冬训安排。 林慧君

为 ２０１６ 年里约奥运会女子 ４ × １００ ｍ 接力项目的主

力队员，其个人基本信息见表 １。

表 １　 林慧君个人基本信息

出生年月 身高 ／ ｃｍ 体重 ／ ｋｇ ２００ｍ 个人最好成绩 ／ ｓ 训练年限 ／年

１９９３． ０２ １７０ ５８ ２３． ７１（室内赛），２３． ３５（室外赛） １４

１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

根据研究需要，以 “短跑” “２００ ｍ” “１００ ｍ”
“ｓｐｒｉｎｔｉｎｇ”等为关键词，通过中国知网、Ｗｅｂ ｏｆ Ｓｃｉ⁃
ｅｎｃｅ、百链云等国内外数据库搜集与本研究相关的文

献，为研究开展提供理论依据。
１． ２． ２　 个案研究法

以国内优秀短跑选手林慧君为个案，对其整个冬

训的安排进行系统梳理，并从中总结成功经验。 通过

对成功个案的深入分析，为国内 ２００ ｍ 短跑项目训练

提供借鉴。
１． ２． ３　 访谈法

在研究中，采用访谈的方法，针对林慧君冬训的

相关问题与国内短跑训练专家进行了沟通。 访谈专

家的基本信息见表 ２。

表 ２　 访谈专家基本信息

专家 单位 职称

李铁录 北京体育大学 教授

周伟 北京体育大学 国家级教练

李庆 清华大学 教授

周玉斌 北京体育大学 副教授

袁国强 广东省体育运动技术学院 国家级教练

田玉梅 广西省田径运动发展中心 国家级教练

１． ２． ４　 对比分析

为了更好地总结出林慧君在本年度冬训期取得

的良好训练效果，对本年度与去年度的冬训期训练计

划进行了对比，同时根据对教练员访谈的结果，将两

年的冬训期训练情况进行了对比，就训练安排的差异

之处进行了深入分析。

２　 结果与分析

２． １　 林慧君 ２０１８ 年冬训期状态诊断与训练效果

２． １． １　 冬训开始前竞技能力的诊断

教练员要根据林慧君在 ２０１７ 年的训练与参赛表

现，认为其表现不是很理想，尤其是冬训后的第 １ 场

２００ ｍ 室内赛。 对此，教练员专门为其安排了最大力

量、爆发性力量、速度耐力与起跑加速能力的测试。
具体测试结果为：最大力量，上肢卧推 ６０ ｋｇ、下肢深

蹲 １３０ ｋｇ；爆发性力量，高翻 ７５ ｋｇ；速度耐力，２５０ ｍ
×５ 间歇跑（穿胶鞋），平均成绩为 ３７． ８８ ｓ；３０ ｍ 负重

（１０． ２５ ｋｇ）拉雪橇加速跑，平均成绩为 ４． ４７ ｓ。 依据

测试结果，教练员认为林慧君的最大力量、爆发性力

量、速度耐力三方面能力水平较好，而起跑加速能力

还有较大提升空间。 此外，教练员还对林慧君起跑器

起动动作及途中跑技术进行了高速录像，发现其存在

起动时起身过早与途中跑下肢摆动时小腿后撩的问

题。 基于以上诊断结果，最终教练员认为林慧君的基

础体能水平较好，但起跑加速及途中跑技术能力存在

短板。 根据教练员的经验，还认为这一能力短板可能

是限制其在上赛季室内赛发挥的重要原因。
２． １． ２　 冬训期训练目标与年度参赛结果

根据诊断结果，教练为林慧君制定了冬训期训练

目标，即在保持基础体能发展的前提下，重点优化起

跑加速技术，完善途中跑技术水平，进而提升起跑加

速能力与途中跑速度的保持能力。 并且，拟通过冬

训，使其尽可能在室内赛成绩方面突破 ２４ ｓ，室内赛

与室外赛分别至少获得 １ 次冠军。 经过系统的训练，
在冬训最后 ５ 周的速度耐力训练课中，对林慧君

２００ ｍ专项成绩（胶鞋）连续测试，结果显示其总体呈

现出不断提升的趋势，具体为 ２４． ６１、２４． ５８、２４􀆰 ５２、

·７４·



体育科学研究 第 ２４ 卷

ｈｔｔｐ： ／ ／ ｘｕｅｂａｏｂａｎｇｏｎｇ． ｊｍｕ． ｅｄｕ． ｃｎ ／ ｔｙｂ ／

２３． ９３、２３． ８０ ｓ。 此外，林慧君在新赛季初的室内赛

中也连续取得了理想的比赛名次，创造了个人室内赛

的最佳成绩。 随后，林慧君在室外赛中也取得了两个

第 １ 名的好成绩，具体请见表 ３ 中林慧君在 ２０１７ 与

２０１８ 年的参赛成绩。 从总体上看，林慧君在冬训期

的训练效果较为理想。

表 ３　 林慧君 ２０１７ 年与 ２０１８ 年赛季 ２００ ｍ 比赛成绩

时间 比赛名称 成绩；名次 比赛时间 比赛名称 成绩；名次

３ 月 ２３ 日 室内赛第 ２ 站 未进决赛 ３ 月 ７ 日 室内赛第 １ 站 ２４． ０６ ｓ，第 １ 名

３ 月 ２７ 日 室内赛第 ３ 站 ２４． ８６ ｓ，第 ６ 名 ３ 月 ２３ 日 室内赛总决赛 ２３． ７１ ｓ，第 ２ 名

４ 月 ４ 日 大奖赛第 １ 站 ２３． ９５ ｓ，第 ２ 名 ４ 月 １１ 日 大奖赛第 １ 站 ２３． ７８ ｓ，第 ３ 名

４ 月 １２ 日 大奖赛第 ２ 站 ２３． ４７ ｓ，第 １ 名 ４ 月 １６ 日 大奖赛第 ２ 站 ２３． ９１ ｓ，第 １ 名

５ 月 １０ 日 大奖赛第 ３ 站 预赛 ２３． ５７ ｓ，决赛弃权 ５ 月 ２３ 日 大奖赛第 ３ 站 ２３． ５５ ｓ，第 １ 名

５ 月 １７ 日 全国锦标赛 ２３． ７９ ｓ，第 ３ 名 ６ 月 １５ 日 全国冠军赛 ２３． ９１ ｓ，第 ２ 名

２． ２　 林慧君 ２０１７—２０１８ 年冬训期训练安排

２． ２． １　 阶段的划分及训练目标

根据训练条件与比赛日程，林慧君的冬训期训

练时间定为 ２０１７ 年 １１ 月 １ 日—２０１８ 年 ２ 月 ４ 日，
共持续 ９６ 天，整个冬训期被划分为三个阶段，具体

划分情况见表 ４。 此外，根据上赛季训练与比赛情

况及对未来训练效果的预期，分别对三个阶段制定

了各自的训练目标：第一阶段，恢复与巩固力量、速
度耐力、协调性、柔韧与灵活性等身体素质并逐渐

形成正确的技术模式；第二阶段，将一般身体素质

向专项素质转化，并进一步巩固与完善运动技术；
第三阶段，通过加强专项技术练习，将专项素质向

专项跑的能力转化。
２． ２． ２　 周训练模式

在冬训期，各阶段的周训练计划，见表 ５，训练基

本遵循此计划执行。 由训练安排看，前两个阶段较为

相似，而第三个阶段在周一至周四进行了调整。 访谈

中得知，教练员这样安排的原因是，经过两个阶段相

似模式的训练后，运动员容易产生身心疲劳。 因此，
训练模式在第三个阶段进行了调整。

２． ２． ３　 训练内容及方法、手段

竞技能力的提升是训练适应的结果，而实现训练

适应的途径则是指导运动员以不同的形式完成不同

的训练内容，并对其机体施加不同的负荷刺激。 因

此，训练内容及其方法与手段是运动训练开展的关

键。 依据冬训期教练员训练计划，将林慧君冬训期主

要训练内容及方法、手段等进行了归纳与整理，见表

６。 总体看，林慧君在冬训期训练内容比较全面，并且

针对各个能力的发展，坚持采用多种训练手段，这样

训练中心理疲劳、怠倦等现象就不易出现。
２． ２． ４　 训练负荷

（１）训练负荷的安排

针对本年度的冬训负荷问题，主要以起跑加速能

力、下肢基础力量及无氧速度耐力三项内容为代表，
并对相应练习手段的训练负荷进行了调整，具体负荷

情况见表 ７、表 ８、表 ９。 据高翻、深蹲、仰卧挺髋、
２５０ ｍ间歇跑练习手段在本年度冬训三个阶段的训

练负荷安排情况看（见图 １），林慧君的负荷强度逐渐

提高，而练习量有所下降。 同时，再由第二阶段到第

三阶段中 ４０ ｍ、３０ ｍ、２０ ｍ 雪橇抗阻跑的负重与速度

要求情况看，负荷量在减小，但强度在提高。

表 ４　 林慧君 ２０１７—２０１８ 年冬训期训练的阶段划分情况

阶段 第一阶段 第二阶段 第三阶段

名称 基础准备阶段 专项转化阶段 专项提高阶段

起止日期 ２０１７． １１． ０１—２０１７． １２． ０３ ２０１７． １２． ０４—２０１７． １２． ３１ ２０１８． ０１． ０１—２０１８． ０２． ０４

周数 ５ 周 ４ 周 ４ 周

持续时间 ３３ 天 ２８ 天 ３５ 天

实际训练 ２８ 天 ２４ 天 ２７ 天

·８４·
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表 ５　 ２０１７—２０１８ 年冬训期林慧君周训练计划

基础准备阶段 专项转化阶段 专项提高阶段

周一

１）双腿连续跳大栏架，单腿跳小栏

架；２）拉雪橇 ６０ ｍ（负重 １２． ７５ ｋｇ） ＋
６０ ｍ 加速跑

１）双腿连续跳大栏架，单腿跳小栏

架；２）拉雪橇：４０ ｍ、３０ ｍ、２０ ｍ（负重

１５． ２５ ｋｇ） ＋ ６０ ｍ 加速跑；３）２５０ ｍ 全

力跑

１）立定跳，多级跨步跳；
２）１００ｍ 跑，重复练习

周二

１）绕栏架；２）下肢前摆练习；３）单腿

跳小栏架；４）跑海绵块或小栏架；５）
上肢力量，卧推

１）绕栏架；２）下肢前摆练习；３）单腿

跳小栏架；４）跑海绵块或小栏架；５）
上肢力量，卧推

１）起跑器三步跳沙坑；２）立定跳；３）
拉雪橇：３０ ｍ、２０ ｍ，重量 １０． ２５ ｋｇ ＋
４０ ｍ 牵引加速跑

周三

１）双腿连续跳大栏架，单腿跳小栏

架；２）拉雪橇 ６０ ｍ（负重 １２． ７５ ｋｇ） ＋
６０ ｍ 加速跑

１）双腿连续跳大栏架，跨步跳；２）起

跑器三步跳沙坑；３）２０ ｍ 拉轮胎（负
重 １７ ｋｇ） ＋ ６０ ｍ 加速跑

１）踢足球；２）上肢力量：卧推，引体向

上；３）绕栏架

周四
调整训练，有氧耐力、协调、核心力

量、核心爆发

调整训练，有氧耐力、协调、核心力

量、核心爆发

１）绕栏架；２）下肢前摆练习；３）连续

跳栏架；４）跑海绵块或小栏架

周五

１）下肢前摆；２）下肢力量，深蹲、半
蹲、仰卧挺髋；３）拉雪橇 ４０ ｍ（负重

４２． ２５ ｋｇ） ＋跑海绵块或小栏架

１）下肢前摆；２）下肢力量，深蹲、半
蹲、仰卧挺髋；３）拉雪橇 ４０ ｍ（负重

４２． ２５ ｋｇ） ＋跑海绵块或小栏架

１）下肢前摆；２）下肢力量，深蹲、半蹲、
仰卧挺髋；３）单腿负重下蹲 ＋跳栏架；
４）拉雪橇４０ ｍ（负重４２． ２５ ｋｇ） ＋跑海

绵块或小栏架

周六
１）速度耐力，２５０ ｍ 间歇跑；２）下肢肌

肉后群防伤力量、核心力量

１）速度耐力，间歇跑，２５０ ｍ 或２００ ｍ；
２）下肢肌肉后群防伤力量、核心力量

１）速度耐力，２５０ ｍ 间歇跑；２）专项

跑，２００ ｍ 全力跑

表 ６　 林慧君冬训期训练容及方法、手段情况

训练内容 练习方法 练习手段 练习目的

基础力量
向心性抗阻练习

杠铃深蹲、半蹲、仰卧挺髋、高

翻、抓举、卧推等

发展最大力量与快速力量，提高大肌群主动

做功效率

离心性抗阻练习 山羊挺起、俯卧跪撑等 发展离心力量，防止运动损伤

“拉长 －缩短

周期”能力

快速伸缩复合练习、末
端释放训练

跳栏架、单腿跳、跨步跳、抛实心

球等

利用肌肉的弹性势能与神经调节，发展反应

性力量，提高动作完成的速率

起跑

加速能力

牵引跑、负重抗阻跑、
起跑器起跑

牵引跑 ３０ ｍ、拉轮胎 ２０ ｍ、拉雪

橇（６０ ｍ、 ４０ ｍ）、起跑器练习

建立并完善合理的起跑加速技术，提高由静

止动作向快速运动状态转化的效率

途中跑速度

保持能力
标志物节奏跑、变速跑 ４０ ｍ 跑海绵块、５０ｍ 变速跑

优化跑动技术，保持高速运动状态，提高能

量利用的高效性

无氧

速度耐力
间歇跑 ２００ ｍ、２５０ ｍ 间歇跑等

提高无氧耐力系统的能量供应效率，发展专

项耐力素质

核心

控制能力

非稳定支撑下抗阻练

习
八级俯桥、瑞士球上拉弹力带等

在非稳定条件下激发小肌群或深肌群的应

激性本能，提高机体下意识中对动作控制的

能力

基本

运动素质

有氧、柔韧、协调等能

力

４０ ｍｉｎ 持续跑、足球游戏、绕栏

架、ＰＮＦ 拉伸、ＰＮＦ 拉伸等
加速运动后疲劳恢复、提高动作幅度等
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表 ７　 第 １ 阶段部分练习内容的负荷情况

内容 负荷量 负荷强度

６０ ｍ 雪橇抗阻跑 ５ 组 重量 １２． ２５ ｋｇ，平均用时 ８． ６０ ｓ，强度由 ７０ ％递增到 ９５ ％

高翻 ５ 组，每组 ８ 次 强度递增，７０ ％ 、８０ ％ 、８５ ％ 、９０ ％ 、９５ ％

深蹲 ４ 组，每组 ８ 次 强度递增，７０ ％ 、７５ ％ 、８０ ％ 、９０ ％

仰卧挺髋 ４ 组，每组 ８ 次 强度递增，７５ ％ 、８０ ％ 、８５ ％ 、９０ ％

２５０ｍ 间歇跑 ５ 组 强度递增，６５ ％ 、７０ ％ 、７５ ％ 、８０ ％ 、８５ ％

　 　 注：高翻 １ＲＭ 为 ７０ ｋｇ，深蹲 １ＲＭ 为 １２５ ｋｇ，仰卧挺髋 １ＲＭ 为 １１０ ｋｇ。

表 ８　 第 ２ 阶段部分训练内容的负荷情况

内容 负荷量 负荷强度

４０ ｍ 雪橇抗阻跑 ２ 组 重量 １５． ２５ ｋｇ，平均每次用时 ５． ９７ ｓ

３０ ｍ 雪橇抗阻跑 ２ 组 重量 １５． ２５ ｋｇ，平均每次用时 ４． ５０ ｓ

２０ ｍ 雪橇抗阻跑 ２ 组 重量 １５． ２５ ｋｇ，平均每次用时 ３． ２１ ｓ

高翻 ５ 组，每组 ３ 次 强度递增，７５ ％ 、８５ ％ 、９０ ％ 、９５ ％ 、９７ ％

深蹲 ４ 组，每组 ８ 次 强度递增，７５ ％ 、８５ ％ 、９０ ％ 、９８ ％

仰卧挺髋 ４ 组，每组 ８ 次 强度递增，８０ ％ 、８５ ％ 、９０ ％ 、９６ ％

２５０ｍ 间歇跑 ５ 组 强度递增，７０ ％ 、７５ ％ 、８０ ％ 、８５ ％ 、９０ ％

表 ９　 第 ３ 阶段部分训练内容的负荷情况

内容 负荷量 负荷强度

４０ ｍ 雪橇抗阻跑 ２ 组 重量 １０． ２５ ｋｇ，平均用时 ５． ５０ ｓ

３０ ｍ 雪橇抗阻跑 ２ 组 重量 １０． ２５ ｋｇ，平均用时 ４． ３８ ｓ

２０ ｍ 雪橇抗阻跑 ２ 组 重量 １０． ２５ ｋｇ，平均用时 ３． ０８ ｓ

高翻 ５ 组，每组 ３ 次 强度依次为 ８０ ％ 、８５ ％ 、９０ ％ 、１００ ％ 、１００ ％

深蹲 ４ 组，每组 ８ 次 强度递增，７５ ％ 、８５ ％ 、９０ ％ 、１００ ％

仰卧挺髋 ４ 组，每组 ８ 次 强度递增，８５ ％ 、９０ ％ 、９５ ％ 、１００ ％

２５０ ｍ 间歇跑 ５ 组 强度递增，７５ ％ 、８０ ％ 、８５ ％ 、９０ ％ 、１００ ％
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图 １　 林慧君冬训 ３ 个阶段部分练习手段的负荷强度变化

（２）对训练负荷安排的分析

为客观分析林慧君在本年度冬训负荷安排的

合理性，在三个训练阶段分五次进行了生化指标的

测试。 其中，在所测指标中，血清肌酸激酶与血尿

素是常用于监控机体在负荷刺激下机体疲劳及适

应水平的重要指标。 依据科研团队提供的在三个

阶段末所检测的结果，发现林慧君的血清肌酸激酶

与血尿素基本维持在正常水平（图 ２、３ 所示）。 结

果表明，林慧君在 ２０１７—２０１８ 年度冬训的负荷安

排是较为合理的。

·０５·
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图 ２　 血清肌酸激酶情况（单位 Ｕ ／ Ｌ）
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图 ３　 血尿素情况（单位 ｍｍｏｌ ／ Ｌ）

２． ３　 林慧君 ２０１７—２０１８ 年冬训期训练的经验

从训练安排上看，林慧君在冬训期训练时间比较

系统、训练内容比较全面、负荷安排比较合理，通过与

教练员沟通，并结合林慧君本人对训练的总结，将本

年度冬训期训练与过往冬训期训练进行对比，进而归

纳与总结出以下三点成功经验。
（１）在保持基础力量发展的前提下，更加重视力

量训练的专项化

对短跑而言，力量素质非常重要，而专项力量的

发展水平更是决定跑动速度及比赛成绩的关键要素。
针对短跑专项力量，国内短跑界也基本达成共识，即
起跑阶段、加速阶段、最大速度保持阶段及速度耐力

分别取决于启动力量、最大力量、反应力量、爆发耐

力［４］。 对此，教练员在冬训期的基础力量训练方面

与过往训练较为一致，而在专项力量方面更加符合了

专项性。 在林慧君的爆发耐力方面， 主要采用

２００ ｍ ×７ 组间歇 ３ ｍｉｎ 或 ２５０ ｍ ×５ 组间歇 ５ ｍｉｎ 的

强度递增训练，这种方法比较符合林慧君的个人特

点，同时也一直取得了比较好的效果。 因此，本年度

的训练内容几乎没有变化。 但是在其他几方面都或

多或少地进行了调整。 其中，针对启动力量的训练，
在原有立定跳远、抛实心球等末端释放训练的基础

上，增加了起跑器上蹲踞式起动后连续跳三步进入沙

坑练习。 末端释放训练指在运动员整个训练动作范

围内迅速克服自身体重或额外负重，直至在动作末端

将整个身体或额外负重释放的爆发力训练方法［５］。
该训练方法的目的与短跑选手起跑动作需求基本吻

合。 而从动作形式及作用原理上看，本年度所增加的

起跑器上蹲踞式起动后连续跳三步进入沙坑练习更

加符合 ２００ ｍ 起跑的专项需求。 在专项力量的最大

力量方面，与过去相比，本年增加了拉雪橇、托轮胎等

抗阻跑的练习比例，坚持每周至少有 ２ ～ ３ 次训练，并
且在每次抗阻跑后会安排不同距离的加速跑。 通过

阻力跑，可以激发髋部和腿部伸肌群释放更多的神经

冲动和募集更多的运动单位来参与收缩，进而提高力

量的输出功率［６］。 而在反应力量方面的训练手段变

化不大，仍然采用双腿跳栏架、单腿跳栏架、多级跨步

跳等训练手段，但是本年度教练员对向上性快速跳向

向前性跳的过渡转化给予了重视，其中在第三阶段的

每周训练中，将多级跨步跳作为一项重要的内容而开

展。 在与教练员沟通中得知，虽然跳栏架在发展基础

性快速力量方面效果很好，但是这种力量对人体重心

垂直向上的加速效果更为明显，而从用力方向看，跨
步跳以向前为主，下肢所产的反应力量对推动人体重

心的向前移动效果更好［７］。 因此，经过两个阶段的

跳栏架训练储备后，最后一个阶段通过跨步跳练习实

现这些储备的能力向运动专项上转化。
（２）通过利用抗阻跑后的后激活增强效应来增

加加速段的步长

在短跑运动中，起跑加速效果对运动员比赛发挥

会造成重要影响。 起跑后迅速加快步频虽然会很快

达到加速的效果，但这样的加速过程会导致后续跑动

中速度过早下降［８ － １０］，即速度衰减时机早、衰减幅度

大、步频下降快和步长增大等，这种现象在国内短跑

选手比赛中非常普遍［１１］。 林慧君在比赛中同样存在

此问题。 在当前先进短跑训练理念的影响下，教练员

在安排起跑加速训练时，首先将拉雪橇和拖轮胎的负

重抗阻跑与加速跑进行组合练习。 之所以这样安排，
主要是在利用后激活增强效应。 在完成抗阻跑时，为
了克服阻力，机体会释放更多的神经冲动、动员更多

的肌纤维，而在抗阻跑结束后，这种高负荷下的机体

反应现象会保持一定的时间，因此在这种反应现象尚

未消失时再次进行加速跑练习，此时的步频不会有太

大变化但步长却会有所增加。 经过冬训期的系统训

练，林慧君在加速能力方面有所提高。

·１５·
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（３）注重对加速跑与途中跑技术模式的优化

对 ２００ ｍ 短跑而言，其技术主要包括起动技术、
加速技术、弯道技术及途中跑技术。 通过对林慧君跑

动技术的长期诊断，并与国际优秀选手的技术比较，
发现其在起动加速与途中高速保持技术方面存在短

板。 第一，根据经验，教练员发现林慧君在多次比赛

起跑时出现起身过早的问题，究其原因主要是在发令

枪响后存在抬头动作早于下肢后蹬动作的问题。 抬

头过早容易导致身体重心在加速段过早抬起，而这样

不利于向前加速［１２ － １３］。 第二，在加速阶段与最大速

度保持阶段，林慧君的摆动腿在后摆时容易出现小腿

向上撩的问题。 据世界著名短跑教练劳伦在上海授

课时所讲，短跑运动员后撩腿的错误动作会限制前摆

速度，进而导致留给前摆结束后快速下压动作的完成

时间不够充裕，影响快速“扒地”效果。 针对以上两

个问题，教练员对冬训期训练的安排专门进行了调

整，增加了大量的负重抗阻加速跑（拉雪橇、拖轮胎）
与高速状态下连续跑过具有固定间距标志物的节奏

跑的练习（跑海绵块、跑小栏架）。 在抗阻跑中，反复

要求林慧君加强对身体躯干的控制，尽可能延长起身

的时机。 而在节奏跑中，要求林慧君注重下压“鞭
打”着地、腿折叠及两侧下肢的高速交换。 训练中，
专门采用高速录像的即时反馈方式。 经过系统训练，
林慧君跑的技术得到了进一步优化，起身时机推迟，
低重心加速距离有所延长，加速过程更加流畅，高速

保持既平稳又节能。

３　 结论

（１）由训练安排看，林慧君在 ２０１７—２０１８ 年度

的冬训安排比较具有目的性。 针对起跑加速和途中

跑技术方面的能力缺陷，与往年相比，做出了针对性

调整。 总体上看，该年度冬训训练内容比较全面，训
练时间比较系统，训练负荷安排的比较合理。 冬训期

训练具有成功之处。
（２）通过与往年对比，总结出 ２０１７—２０１８ 年度

冬训的几点成功经验：在保持基础力量发展的前提

下，更加重视力量素质与专项技术的紧密结合；通过

利用抗阻跑后的后激活增强效应来增加加速段的步

长，提高后蹬用力的效率；通过进行大量的抗阻跑

（拉雪橇、托轮胎）及连续跑过具有固定间距标志物

的节奏跑（跑海绵块、跑小栏架）可以达到优化加速

跑与途中跑技术。
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