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自行车运动员专项体能研究

杨 静*
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摘� � 要：随着时代的发展，体育竞技愈发受到人们的关注。自行车运动作为一项绿色环保交通项目，在当今时代

更是在体育项目中占据着越来越重要的地位。相比其他体育项目，自行车项目对运动员的体能要求偏高，体能训练项

目也与其他运动具有较大的差异性，因此，了解自行车运动员的专项体能训练非常重要。本文通过分析自行车运动项

目的专项体能组成要素，其与自行车运动员骑行技术之间的关系，总结出自行车项目专项体能训练应该遵循的基本原

则，旨在为自行车运动员的专项体能训练提供依据。
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一、前言

自行车运动是一项对运动员力量、耐力以及速度要求都很高的运动，只有保证运动员专项体能的优秀性，才能赛

出自行车运动的风采，为人们展示自行车运动的魅力[1]。当然，想要达到这一目的，自行车运动员必须经历专业的体

能专项训练，如此才能不断提高自行车运动员的总体素质。因此研究自行车项目的专项体能特点，并从运动员的体能

特点中总结出自行车项目运动员专项体能训练的基本原则，对整个自行车运动项目具有重要意义。

二、自行车运动项目的专项体能组成要素

自行车运行项目的专项体能是指运动员在进行自行车训练或者比赛的过程中，有完成高负荷运动的能力，是在自

行车项目中运动员专项体质与身体机能水平的整体表现形式，在衡量运动员自行车骑乘能力上是一个重要指标。在自

行车运动项目中，通常人们所说的专项体能由以下三部分组成。

（一）自行车运动员的专项力量

力量对自行车运动员来说是一项关键体能要素，想要让自行车从静止逐渐进入高速运行状态，并长时间保持高速

状态完成自行车比赛，就需要运动员具有较高的力量，可以说力量素质是自行车运动员完成比赛并取得优异成绩的关

键因素与前提条件[2]。在自行车骑乘过程中，运动员需要依靠蹬踏来克服自行车与地面之间的摩擦力，以及运动整体

与空气之间的阻力，由于骑行距离的不同，通常专项力量可以分为短距离的下肢快速蹬踏力量以及长距离的长期肌肉

蹬踏力量，而上肢由于姿势不变，控制骑行方向，常表现为静力性力量[3]。另外，在自行车骑行中，想要长时间保持

高效率的蹬踏动作，所表现出来的专项力量是来源于腿部肌肉的协调性收缩与舒张，这就表示日常生活中人们常说的

绝对力量与自行车运动员所展现的专项力量具有一定的差异性，只有在高速骑行状态中运动员所表现的快速蹬踏力量

才是自行车运动员所需要训练的专项力量。

（二）自行车运动员的专项耐力

耐力通常被分为有氧耐力以及无氧耐力，在自行车运动项目中人们常说的专项耐力一般表现为有氧耐力层面上的

高速耐力[4]。也就是说表现出有氧耐力良好的运动员不一定具有自行车运动员所需要的专项耐力，只有在锻炼的基础

上将其转变为高速耐力，才能适应自行车运动的蹬踏频率，从而完成专项成绩的有效突破。在自行车运动训练中，有

氧代谢能力是运动员专项耐力提升的基础，提高运动员的有氧耐力训练，同样也是自行车运动员专项耐力训练的重要

内容。在训练实际中，通常会对自行车运动员优先开展有氧耐力训练，并在该项训练的基础上突出专项耐力的训练，

这需要教练能控制好有氧耐力负荷量，一般使运动员的平均心律保持在每分钟170次左右开展有氧耐力训练，是提升

自行车运动员专项耐力的最佳区间。
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（三）自行车运动员的专项速度

自行车运动项目，最本质的特点仍然是速度，只有更快速地完成比赛项目才是自行车运动训练的最终目的。因

此，自行车运动员的专项速度也是自行车运动训练过程中最重要的要素之一[5]，关系自行车运动的最终比赛成绩。自

行车专项速度主要表现为短距离的冲刺速度，其中包括骑行中的持续加速能力以及起步阶段的快速加速能力，长距离

的持续速度保持能力以及不同阶段的变速骑行能力，这是专项速度的内容。在针对自行车运动员的专项速度进行训练

时，教练可以采用短期高强度训练模式，即重点训练运动员的冲刺加速以及起步高速能力，可以说自行车骑行的高爆

发力与自行车运动的短距离冲刺特有极大的关系。同时教练也需要结合速度耐力训练方法，来让运动员保持自身的专

项持续加速能力，这种专项速度的提升是进行长距离自行车骑行时运动员所必须的能力。

三、自行车运动员骑行技术与专项体能之间的关系

（一）自行车骑行身体姿势的要求

由于自行车运动员自身身高、体重等具有较大的差异性，因此，运动员的自行车骑行姿势也有很大的不同，自然

骑行姿势与专项体能骑行速度的转化效率也不同。正确的骑行姿势应该使运动员保持上体前倾，腰部微弯，同时头部

随身体朝向前上方，尽量不伸出，双臂要保持未屈并将肘部向两侧分开，同时两腿要保持适当的弯曲状态[6]。这种骑

行姿势能让运动员在进行自行车骑行时，保持身体上的放松，有效减轻运动员的紧张情绪，同时这种骑行姿势能让运

动员更为科学的发力，使运动员的蹬踏效率较其他姿势更高，更为灵活的对自行车完成操控，从而使运动员的专项力

量、专项耐力以及专项速度发挥到极致，取得自行车运动比赛的好成绩。

（二）自行车运动员踏蹬技术要求

由于运动员对自行车的蹬踏是自行车运动获得动力的唯一来源，关系自行车骑行速度与运动员综合体能的转化效

果，再加上运动员各方面的运动素质都需要由蹬踏发力以及对自行车方向的把控来实现，因此，一个优秀的自行车蹬

踏技术对自行车运动项目有十分关键的影响，在很大程度上决定着自行车运动员的最终比赛成绩。同时蹬踏技术也可

以说是自行车运动中最难以掌握的一项技术要求，许多优秀的自行车运动员之所以还有很大地提升空间，主要就是在

提升他们自身的蹬踏技术。由此可见，只有让运动员掌握正确的自行车蹬踏技术，才能实现运动员专项体能与自行车

运动速度的最佳转化，使运动员骑行出更高的自行车速度。

四、自行车项目专项体能训练应该遵循的基本原则

（一）全面性与优先发展相结合的原则

在对自行车运动员进行专项体能训练中，必须严格遵循全面性与优先发展的训练原则，这主要是因为人体自身的

特性所决定的，由于人体各处组织、器官都是相互影响的，一旦某一方面出现问题，或者存在体能短板，就有可能从

全面上降低自行车运动员的专项体能优势，使运动员在自行车骑行中感到身体的不适[7]。因此，在对运动员进行体能

训练时，需要从全面角度考察运动员的身体素质，并根据运动员身体条件的不同来制定与之相适应的训练计划，从

而给运动员一个全方位的体能锻炼，发挥出其身体的全部素质。这是在自行车专项体能训练中制定全面训练方法的保

证。同时也只有严格遵循人体的全面素质开展专项体能训练，才能使运动员在骑行技术、身体体能以及骑行速度等方

面做好平衡，更好地发挥出自身的身体素质优势，并在全面锻炼的基础上进行专项体能优先发展训练，全面激发自行

车运动员的体能潜力。到目前为止，全面性与优先发展的体能训练原则一直被人们所认可，也是保障自行车运动员训

练安全性的前提条件。

（二）系统性不间断原则

所谓系统性不间断原则，就是指运动员一旦开始接受自行车专项体能训练，到自身的自行车项目运动生涯结束为

止，始终要保持进行自行车骑行训练，需要运动员随时进行系统性的专项体能训练，这是保证运动员专项体能发展的

最佳要求，也是保证自行车运动员能在所有自行车项目比赛中始终保持优秀骑行状态的保障依据[8]。采用这种不间断

原则进行骑行训练，具有科学依据，根据体能发展变化规律，可以看出持续不间断的参与到专项体能训练中，能有效

抵消运动员因年龄增长而逐渐衰退的体能，在保证运动员处于体能最佳状态的基础上，延长自行车运动员的骑行运动

寿命，同时还能使运动员保持体格的强健，减少生活受伤的可能。可以说，系统性不间断训练原则对自行车运动员有

巨大的意义，所有运动员都应该清楚认识到专项体能训练的这一特点，并认真执行这一训练原则，随着教练的训练计
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划进行系统不间断性训练，使自行车运动员能突破一个个体能极限。

（三）运动员伤害规避原则

伤害规避原则是自行车运动员专项体能训练中首要原则，只有保证运动员在训练中免受伤害，才能在达到实际训

练效果的同时，保证运动员在自行车项目比赛场的状态，从而帮助他们赛出好成绩。想要使运动员在高强度的专项体

能训练中贯彻落实伤害规避原则：

1. 要对训练计划进行合理安排，对高强度的运动负荷锻炼进行科学规定，在健康安全的训练周期内进行负荷运

动，从而避免因长时间负荷运动而产生身体机能的损伤。

2. 教练需要根据运动员不同的身体素质，制定和运动员相适应的自行车专项体能运动量以及运动强度，避免出现

运动员盲目训练想象，这是在保证运动员专项体能训练有效性同时，又在最大限度上保障运动员身体健康的有效训练

方法。

3. 要为专项体能训练打好身体机能基础，这是使运动员有效规避运动伤害的有效方法。

由于不同专项体能训练所需求的人体机能不尽相同，因此每进行一项专项体能训练时，都必须保障运动员身体素

质达到了该项训练的基本要求，如此才能使运动员能承受该项高强度的专项训练，减少其在骑行运动过程中受到身体

损伤的概率。当然，在进行高强度专项训练的过程中，合理安排训练时间，注意劳逸结合也是运动员规避训练伤害的

必要方法。

（四）专项训练原则

在自行车运动员专项体能训练中，在每天的常规体能训练基础上，依据自行车运动的不同骑行需要，运动员要随

训练项目与训练强度加入自行车专项训练内容，如骑行技术的训练、专项体能的训练、骑行战术的训练等，只有在训

练中将这些专项内容进行融合，才能在保证自行车运动员体能状态优秀的基础上，将自行车骑行技术进行融会贯通，

使运动员的综合骑行水平能得到质变和提升，不断提高自身的骑行成绩。可以说自行车专项训练的目的就是为了使运

动员能不断突破自身的自行车骑行极限，不断创造出更优秀的自行车骑行成绩，因此将专项训练全面融入常规训练中

具有必要性，同时这些专项骑行技能更是自行车运动员训练的核心内容，需要运动员能始终坚持专项训练原则，不断

在训练中强化自身的骑行技能，为提高自己的自行车运动比赛成绩而努力奋斗。

（五）区别对待原则

区别对待原则主要针对的是运动员身体素质与身体承受能力的不同，这就需要在进行自行车运动训练中，教练能

结合运动员的身体差异性，为其设计出不同的训练计划，尊重不同运动员的身体特点，这样才能使每位运动员达到最

佳的训练效果。同时由于身体素质的差异性，运动员在负荷运动能力、专项体能水平等方面差异性较大，只有在训练

内容上对运动员区别对待，才能最大限度上保证运动员的训练健康，避免运动员受到训练损伤。因此，区别对待原则

是教练在开展自行车运动训练必须遵守的原则之一，需要其能结合自行车专项体能训练的要求，以及运动员的个性特

点，为不同运动员分配差异性的训练任务和训练要求，让每一位运动员都能在与自身适配的训练方案中进行专项体能

训练，以便使运动员既不会超出自身所能承受的训练强度，造成身体上的损伤，也不会因训练强大较低而起不到体能

训练效果。

五、结束语

自行车运动员专项体能包含专项力量、速度与耐力，这三种专项要素之间具有很大的联系和影响关系，因此自行

车运动员在进行专项体能训练时，要把握好三种要素之间的平衡关系，从全面发展和专项突出的角度上不断优化自身

的骑行专项水平，不断突破自身的体能极限，从而在自行车比赛中取得更加优异的成绩。
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