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竞技自行车项目体能特征及专项训练研究

张宝才
云南省呈贡体育训练基地Ǔ云南Ǔ昆明Ǔ650500

摘Ȟ要：竞技自行车运动作为一项融合速度、耐力、爆发力与战术策略的综合性运动，对运动员的体能储备与专

项技能提出了极高要求。本文系统探讨了竞技自行车项目的体能特征，揭示了力量、速度、耐力与核心稳定性的协同

作用机制，并提出了基于项目特征的专项训练优化路径。研究表明，传统训练模式存在下肢力量过度强化而核心肌群

与上肢静力性耐力训练不足的缺陷，建议通过神经肌肉协调训练、空气动力学优化与个性化周期化训练，实现运动员

竞技能力的全面提升。本研究为竞技自行车项目的科学化训练提供了理论支撑与实践指导。
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1��引言

竞技自行车运动起源于19世纪欧洲，历经百年发展
已成为奥运会核心项目之一。随着运动科学研究的深

入，传统经验型训练模式逐渐被数据驱动的科学化训练

体系取代。当前，世界顶级运动员的功率输出、踏频效

率与战术决策能力已达到人类生理极限的临界点，如何

通过体能特征分析与专项训练优化突破瓶颈，成为各国

科研团队的核心课题。本文以场地自行车短距离项目为

研究对象，结合运动生物力学、运动生理学与训练学理

论，系统解析竞技自行车项目的体能特征，提出基于项

目特征的专项训练优化策略，旨在为我国竞技自行车项

目的科学化训练提供理论参考。

2��竞技自行车项目体能特征分析

2.1  肌肉工作特征与能量代谢机制
竞技自行车运动的肌肉工作具有高度复杂性。下肢

肌群在骑行过程中呈现多关节协同发力特征：股四头肌

在0°-45°区间主导伸膝动作，腘绳肌在135°-180°区间完
成提拉动作，臀大肌在270°-360°区间维持髋关节稳定。
这种周期性蹬踏动作要求运动员具备强大的神经肌肉协

调能力，以实现肌肉收缩的精准时序控制[1]。能量代谢方

面，短距离项目以磷酸原系统（ATP-CP）与糖酵解系统
供能为主。研究显示，200米争先赛中，运动员起动阶段
ATP-CP系统供能占比达85%，途中冲刺阶段糖酵解系统
供能占比提升至60%。这种能量代谢特征要求运动员具备
高功率输出能力与乳酸耐受能力。

2.2  器械特征与运动生物力学优化
场地自行车器械设计直接影响运动表现。车架几何

参数需与运动员身体尺寸高度匹配，例如座管高度误差

超过2mm会导致踏频效率下降5%。传动系统优化方面，
齿轮比选择需平衡功率输出与踏频效率，研究表明，专

业运动员在100米冲刺阶段采用53/11齿比时，功率输出较
53/12齿比提升8%，但踏频稳定性下降12%。空气动力学
优化是现代竞技自行车训练的核心领域。连体竞速服可

降低风阻8%-12%，封闭轮组在30km/h时速下可减少湍流
损失15%。运动员体位调整方面，“鹰隼式”冲刺体位
（背部与地面平行、双肘内收30°）较传统体位可降低风
阻20%，但需配合核心肌群强化训练以维持稳定性。

2.3  竞技能力特征与制胜因素
竞技自行车项目的制胜因素可概括为“快、准、

稳、变”四维能力模型：

快：全程高速能力，包括起动速度（0-50米加速
度）、途中冲刺速度（100米平均功率）与终点冲刺速度
（最后20米功率峰值）；
准：战术决策能力，包括弯道超车时机选择、尾随

战术执行与对手节奏预判；

稳：技术稳定性，包括踏频控制（120-140rpm）、
身体平衡与器械操控；

变：环境适应能力，包括不同赛道坡度、温度与湿

度的应对策略。

研究显示，世界顶级运动员在200米争先赛中，起动
阶段功率输出可达1800W，途中冲刺阶段功率输出稳定在
1200W以上，终点冲刺阶段功率峰值突破2000W。这种能
力要求运动员具备极高的肌肉力量与神经肌肉协调性。

3��竞技自行车专项训练优化路径

3.1  专项爆发力训练体系构建
爆发力是短距离项目的核心能力，对于竞技自行车

运动员来说至关重要。为了构建有效的专项爆发力训练

体系，需要采用多种训练方法相结合的方式。ATP-CP系
统强化是提高爆发力的基础，通过30秒死亡冲刺（最大
功率输出，组间休息5分钟，重复4-6组）和阻力冲刺（加
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重齿轮比10%-15%，5-8秒全力冲刺）等训练，可以刺激
ATP-CP系统的功能，提高其供能能力和恢复速度。功率
车专项训练也是不可或缺的一部分，利用Wattbike或SRM
功率计进行20秒峰值功率测试，并每周安排2次冲击个人
纪录的训练，能够让运动员在模拟比赛的环境中提高功

率输出能力[2]。斜坡冲刺训练则能够激活臀大肌与股四

头肌的协同发力，在3°-5°坡道上进行10秒全力冲刺，运
动员需要克服更大的阻力，从而增强肌肉的力量和爆发

力。经过12周的专项爆发力训练，运动员的50米起动速
度可提升15%，100米平均功率可提升12%，这充分证明
了这种训练体系的有效性。

3.2  神经肌肉协调训练方法创新
传统训练模式往往忽视了神经肌肉协调性的训练，

导致运动员在比赛中出现“功率黑洞”现象，即虽然肌

肉力量足够，但由于神经肌肉协调性不佳，无法将力量

有效地转化为功率输出。为了解决这一问题，需要创新

神经肌肉协调训练方法。反应力量训练是一种有效的训

练方式，跳箱训练（50cm高度跳下立即接纵跳，3组×8
次，每周2次）可以激活下肢的弹性势能，提高肌肉的
快速收缩能力。多关节协同训练则强调核心肌群与下肢

肌群的协同发力，通过悬垂负重快速举腿、负重蛙跳等

动作，可以增强肌肉之间的协同作用，提高运动的整体

效率。动态平衡训练也是神经肌肉协调训练的重要组成

部分，通过单腿深蹲、平衡板训练等动作，可以提高运

动员的本体感觉和稳定性，使其在高速骑行中能够更好

地控制身体姿势和平衡。研究显示，神经肌肉协调训练

可使运动员的踏频效率提升10%，功率输出稳定性提高
8%，这对于提高竞技自行车运动员的运动表现具有重要
意义。

3.3  空气动力学优化与装备升级
空气阻力是影响竞技自行车运动员速度的关键因

素，因此空气动力学优化与装备升级是提高运动成绩的

重要手段。在体位调整方面，将车把降低2-3cm，并结合
核心力量训练，可以减少迎风面积15%以上。这是因为较
低的车把位置可以使运动员的身体更加贴近自行车，减

少空气与身体之间的接触面积，从而降低风阻。同时，

强大的核心肌群力量能够保证运动员在降低车把后仍然

能够保持良好的骑行姿势和稳定性。装备升级也是提高

空气动力学性能的重要途径，选用60mm以上碳纤维封闭
轮组，其光滑的表面和特殊的设计能够引导空气流动，

减少湍流损失；穿戴连体竞速服，其贴身的剪裁和特殊

的材质能够减少空气与身体之间的摩擦力，从而降低风

阻8%-12%。此外，通过风洞测试与功率计数据的实时反

馈系统，运动员和教练员可以动态调整骑行姿势与装备

配置，以达到最佳的空气动力学效果。研究显示，空气

动力学优化可使运动员的30秒冲刺速度提升5%-8%，在
200米争先赛中可缩短0.2-0.3秒，这对于在激烈的比赛中
取得优势至关重要。

3.4  个性化周期化训练方案设计
个性化周期化训练方案是提高竞技自行车运动员竞

技能力的重要保障。训练周期的设计需要结合运动员的

生理周期与竞技状态，合理安排不同阶段的训练内容和

强度。在基础期（12周），训练的重点是有氧耐力与基
础力量，训练量占比60%，强度占比40%。通过有氧耐
力训练，可以提高运动员的心肺功能和肌肉耐力，为后

续的高强度训练打下基础；基础力量训练则可以增强肌

肉的力量和稳定性，减少运动损伤的风险。在提升期（8
周），训练量占比减少到40%，强度占比增加到60%，主
要增加无氧耐力与专项力量训练[3]。无氧耐力训练可以提

高运动员在短时间内承受高强度运动的能力，专项力量

训练则可以进一步提高运动员的功率输出和爆发力。竞

赛期（4周）的训练以高强度间歇训练与战术模拟为主，
训练量占比20%，强度占比80%。高强度间歇训练可以模
拟比赛的强度和节奏，提高运动员的竞技状态和适应能

力；战术模拟训练则可以让运动员熟悉比赛的流程和战

术，提高其在比赛中的应变能力。恢复期（2周）则采用
低强度有氧训练与再生恢复手段，促进运动员的生理机

能恢复，为下一个训练周期做好准备。研究显示，个性

化周期化训练可使运动员的赛季胜率提升20%-30%，伤
病发生率降低15%-20%，这充分证明了个性化周期化训
练方案的科学性和有效性。

4��竞技自行车训练实践中的关键问题与对策

4.1  训练负荷与恢复的平衡
过度训练是竞技自行车训练中常见的问题，它会导

致运动员出现运动损伤和竞技状态下滑等不良后果。

为了避免过度训练，需要建立科学的训练负荷监控体

系。通过血乳酸浓度、心率变异性（HRV）与肌电信号
（EMG）等指标的动态评估，可以及时了解运动员的训
练负荷和身体疲劳程度。当血乳酸浓度过高、心率变异

性降低或肌电信号异常时，说明运动员可能处于过度训

练的状态，需要及时调整训练计划。在恢复手段方面，

可以采用冷热交替浴、压缩衣与营养补充等方法。冷热交

替浴可以促进血液循环，加速代谢废物的排出；压缩衣可

以提高肌肉的血液循环，减少肌肉疲劳和肿胀；合理的营

养补充则可以为运动员提供足够的能量和营养物质，促

进身体的恢复。此外，根据运动员的疲劳指数动态调整
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训练计划也是非常重要的，避免累积性疲劳的发生，确

保运动员能够在训练和比赛中保持良好的竞技状态。

4.2  核心肌群训练的误区与纠正
传统训练模式往往忽视了核心肌群的深层稳定功

能，导致运动员在骑行过程中出现身体不稳定、踏频效

率低下等问题。为了纠正这一误区，需要首先进行功能

评估，通过单腿平衡测试与核心耐力测试等方法，了解

运动员核心肌群的功能状况。如果发现运动员的核心肌

群存在薄弱环节，就需要采用针对性的训练方法进行强

化。瑞士球训练、悬吊训练与抗旋转训练等方法可以有

效地强化深层核心肌群，提高其稳定性和控制能力。同

时，将核心训练融入专项技术动作中也是一种有效的训

练方式，例如单腿深蹲接冲刺起动，既锻炼了核心肌群

的力量和稳定性，又提高了专项技术动作的熟练程度[4]。

研究显示，核心肌群强化训练可使运动员的踏频稳定性

提升12%，功率输出波动降低10%，这对于提高竞技自行
车运动员的运动表现具有重要作用。

4.3  心理能力与战术素养的培养
心理能力与战术素养是决定竞技自行车比赛胜负的

关键因素。在心理训练方面，可以通过模拟比赛压力、

注意力训练与焦虑调控等方法，提高运动员的心理韧

性。模拟比赛压力可以让运动员在接近真实比赛的环境

中进行训练，提高其应对压力的能力；注意力训练可以

帮助运动员在比赛中保持专注，减少外界干扰；焦虑调

控则可以让运动员在比赛中保持冷静，避免因焦虑而影

响发挥。在战术分析方面，通过视频回放与数据统计，

分析对手的战术特征与弱点，为运动员制定针对性的战

术策略。在实战模拟方面，组织多队对抗赛，让运动员

在真实的比赛场景中锻炼战术执行与应变能力，提高其

在比赛中的决策能力和团队协作能力。研究显示，心理

能力与战术素养训练可使运动员的比赛胜率提升15%-
20%，关键时刻决策失误率降低25%，这对于在激烈的比
赛中取得胜利至关重要。

结语

本研究剖析竞技自行车项目体能特征，明确了力

量、速度、耐力与核心稳定性的协同机制，并给出专项

训练优化方案。传统训练模式存在下肢力量强化过度、

核心与上肢训练不足的问题，制约了运动员竞技能力提

升。通过神经肌肉协调训练、空气动力学优化及个性

化周期化训练等手段，能有效增强运动员竞技水平。此

外，科学化负荷监控、核心肌群强化和心理战术培养也

是突破竞技瓶颈的关键。展望未来，运动生物力学与人

工智能融合开发实时动作反馈系统、基因检测与表观遗

传学用于选材和训练、虚拟现实与增强现实技术在战术

模拟中的应用等方向极具潜力。竞技自行车科学化训练

是多学科交叉工程，未来应深化多学科理论融合，助力

我国该项目迈向世界顶尖。
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