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职业冰球运动员体能训练方法手段研究 
裴 超 

广东省冰雪产业研究院，广东 广州 510000 

 

[摘要]体能是冰球项目训练结构内重要组成部分，为了能更充分的了解冰球运动员的体能训练特征，对冰球运动员体能评估

有更充分的认识，通过对国外重点文献及结合已成熟的训练方法，在总结归纳的基础上找出适合我国运动员的体能评估测试

方法及训练手段。建议国内形成系统化、定期化的体能评估。以此评定运动员的有氧能力、无氧能力、上肢力量、下肢爆发

力及加速度。 
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Abstract: Physical fitness is an important part of the training structure of ice hockey. In order to better understand the characteristics 

of physical fitness training of ice hockey players, and have a better understanding of the physical fitness evaluation of ice hockey 

players, through the study of key foreign literature and combined with mature training methods, on the basis of summary, we find out 

the physical fitness evaluation test methods and training methods suitable for our athletes. It is suggested to form a systematic and 

regular physical evaluation in China. The aerobic ability, anaerobic ability, upper limb strength, lower limb explosive force and 

acceleration of athletes were evaluated. 
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引言 

体能训练，是职业冰球运动员训练的重要程序，对国

外职业冰球运动员组织比赛训练、设计运动处方时，体能

教练需要了解全部的赛季安排、休赛期年度训练计划。例

如，北美职业冰球赛季前训练期处于九月中旬的两周，赛

季开始从当年十月至下一年五月（有时延长至六月），这

取决于球队在季后赛的表现。世锦赛临近赛季末，通常在

三月或四月，随后各国冰球协会定期举办训练营
[1]
。根据

运动员和球队的时间表，完整的赛季第一要素是制定详细

的年度训练计划。年度训练计划是帮助教练设计体能训练

进度，调节训练强度的重要程序。通常从赛季内最重要的

比赛时间段向前推进，包括夏令营、比赛、体能测试。包

括赛季大周期、中周期或小周期，以及陆上/冰上训练的

调节与分布，以了解训练的量和强度，使运动员能够在适

宜负荷下训练，同时减少赛季内损伤可能性，从而提高冰

上运动能力。 

陆上训练的强度与运动员比赛表现相关。冰、陆训练

对冰球运动员速度、力量、协调起到重要作用。赛季内分

为四个阶段，训练重点每 4～6 周调整一次。赛季内依据

运动员的年龄和等级，将周期时间拉长，成为中周期，最

大限度减少运动员出现与运动或强度变化相关的延迟性

肌肉酸痛。在选择训练方法时适当加大负荷以达到所需的

预期效果。在休赛季，体能教练对运动员进行训练，通常

以改善他们的技术弱点或提高体能为主，运动员应利用休

赛期的开始或从上一个赛季结束进行恢复。休赛期可以建

立包括所有训练要素的训练计划，包括增强式训练（超等

长收缩）及体能训练
[2]
。冰球项目将直线滑行移动和侧向

滑行移动在陆上进行训练，包括多向移动的训练。 

1 职业冰球运动员热身激活训练 

热身训练的结构决定运动员能否快速的进入正式训

练或比赛状态。根据冰球运动特征，热身应集中在运动

员下肢，包括髋关节的多向运动，踝关节、髋关节运动

及躯干的稳定。同时，教练员应注意运动员的伤病史，

以确定热身时需要特别注意的部位；通常，髋关节、腹

股沟损伤或腰痛是冰球运动员普遍关心的问题。热身分

为不同阶段，持续时间为 20～25 分钟：一般有氧运动～

连续运动（5 分钟）、肌肉放松（5 分钟）、运动、激活（3

分钟）、运动准备（10 分钟）和神经激活、强度（2 分钟）

（见表 1）。 

在计划比赛期与休赛期的热身时，教练员需要考虑一

些重要差异。休赛季热身时间可能更长，体能热身训练没

有固定的开始与结束时间。在赛季中，体能教练需要确保

留出足够的时间给运动员用于穿戴装备。对于比赛期热身，

教练员可以随机改变热身的顺序或结构。运动员通常进行

“冰上”热身，集体训练不同强度滑行与轮流射门。这些

训练可以激活神经，包括高速、高强度的步法训练，其中
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包括视觉或语言训练运动员以改变滑行方向或模式。在训

练过程中，运动员需要在上冰前做好比赛准备，不依靠冰

上练习进行热身。因此，一个好的体能热身训练，在练习

前的热身部分中进行全力冲刺（见表 2）。 

表 1  体能热身训练程序 

一般有氧运动/连

续运动 

²低强度活动 

²提高机体体温，准备 

²提高心血管工作，慢跑或运动自行车 

²多方向的训练（向前、向后、跳跃）或各种比

赛，如足球 

自我筋膜松解 

²自我筋膜松解与动态热身相结合，在短期内提

高运动成绩[26] 

²包括改善肌肉张力[7]和感知疼痛[8] 

²肌肉群需 30-45 秒热身 

²重点预防主要肌肉群的紧张或疼痛，如臀部或

腹股沟区域，使用泡沫滚轴等； 

活动度/激活 

²增大动作幅度 

²重要肌群 

²改善脚踝、臀部和胸椎灵活性[11] 

²包括髋关节活动部分： 

²阻力训练，涉及臀肌和/或腹部，以减少受伤

几率和改善下肢控制[8] 

动作准备 

²以阶梯方式建立强度负荷 

²一般运动（蹲、弓步、伸展）到特定运动（跳

跃、多向短跑）以及从低强度到高强度的工作 

²关注纵向运动、横向运动模式或多向模式 

²休赛季训练循序渐进； 

神经激活/强度 

²高强度部分 

²通过激活后增强力量输出 

²短时间内快速移动（短跑、跳跃）或爆发训练 

²增强式训练通常用于改善神经肌肉系统 

达到热身目的即可休息； 

在制定休赛季运动员体能训练计划时，体能教练应

从不同来源收集信息，其中包括来自力学或生理测试、

医学专业人员的评估信息，以及来自主教练的场上表现

反馈。 

早期的休赛季体能训练，应该注重运动员高质量的动

作训练和增强综合竞技能力。使运动员建立体能基础，随

着休赛季时间推进，一般体能训练可以开始转向专项训练，

包括速度与敏捷性练习。随着接近比赛阶段，训练从专项

准备转向具体赛前技术准备。职业冰球运动员的基础化、

结构化的日常训练计划应包括表 2 所示的部分。 

表 2  纵向、横向及多方向热身 

 纵向热身 横向热身 多方向热身 

一般有氧运

动/连续运动

（5分钟） 

低水平活动。传统的自行车/慢跑，或者教练可以结合

多种运动（慢跑、跳跃）或游戏 

 纵向热身 横向热身 多方向热身 

自我筋膜松

解（5 分钟） 

专注于主要肌肉群酸痛的部位。在每个肌肉群中进行

30-45 秒 

活动度/激活 

（3分钟） 

踝关节活动度练习 

深蹲起 

臀桥 

臀部肌群拉伸 

跪姿内收肌群

活动度 

抗阻横向移动 

多向弓箭步 

（向前、向后、

横向、斜向） 

向前和侧向行走 

动作准备 

（10 分钟） 

原地拉伸 

原地单腿硬拉手触

地 

抱膝提踵 

直线行军步 

垫步跳 

正踢腿 

直腿跳 

后退跑 

原地弓箭步 

原地侧弓步 

抱膝提踵 

交叉弓步行进 

侧向行军步 

侧向垫步跳 

侧向滑步 

高抬腿交叉步 

快速交叉步 

后退步接滑步 

弓步转体 

后向弓步行进 

8 字形侧滑步 

8 字形转体交叉

步 

侧滑步接向前跑 

侧滑步接后退跑 

侧滑步接转体交

叉步 

神经激活/强

度（2 分钟） 
原地脚步快速移动 连续左右小跳 5-10-5敏捷性 

表 3  比赛和练习时神经激活的不同 

 训练前 赛前 

神经激活/强

度 

后退步-向前加速 

侧滑步加速 

后退步-向前冲刺 

侧滑步-向前冲刺 

多级纵跳-向前冲刺 

镜面模仿练习 

5-10-5灵敏练习 

3-4组 5 秒快速移动 

原地快速脚步移动 

原地快速跳跃（离地 1英寸） 

原地快速转髋 

双脚快速侧向跳 

单脚快速侧向跳 

表 4  典型休赛季训练 

名称 过程 持续时间 

动态热身 多方向运动，逐步增强强度 20-25 分钟 

力量搭配 上下肢结合爆发力练习 5 分钟 

模拟滑行 模拟滑行动作训练 10 分钟 

主要练习 主要技术动作练习 20 分钟 

辅助练习 深蹲或者卧推等 15 分钟 

2 职业冰球运动员力量组合训练 

力量训练是不断的提升冰球运动员的竞技能力的

主要方式。职业冰球运动员需要学会如何最大限度提高

臀部和躯干阻力
[4]
。通过下肢爆发式训练与上肢健身球

训练组合，可以发展全身力量。另外，比赛期与休赛季

力量训练区别在于，在保持高强度的同时需要减少训练

量。选择不引起疼痛或明显疲劳训练。在较短的训练时

间内，力量教练应专注于训练目标，提高质量消除不相

关的动作。 

2.1 模拟滑行 

模拟滑行目的是对滑行步幅重要姿势的训练。通过在

可控条件下进行练习，冰球运动员达到改善上身姿势及髋

关节调整。另外，运动员通过练习提高臀部和核心区域的
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稳定性。由于训练量小、强度低，模拟滑行训练应在一周

内间隔进行提高运动技术。它们可以用作体能训练热身。 

2.2 主要力量练习和辅助力量练习 

主要力量练习是体能训练的重点，提供最大训练刺激

的力量。辅助力量练习可以作为补充训练出现，也可以作

为主要训练手段解决其他体能问题。 

表 5 训练计划 

 第一阶段  第二阶段  第三阶段  

力量

搭配 

箱跳落地

稳住 

跪姿推球 

侧向箱

跳稳住 

跪姿侧

抛球 

跌落跳接

箱跳 

半跪姿推

球 

侧向跨栏

跳落地稳

住 

半跪姿侧

向抛球 

跌落跳接

纵跳 

站姿推球 

多级侧向

跳栏架 

站姿侧抛

球 

模拟

滑行 
侧滑步 

灵敏梯

进出 

凳上单腿

蹲（脚后

跟触地） 

单腿绳索

蹲起接推

举 

原地左右

跨步（低

姿、连续） 

站姿侧向

交叉推胸 

单腿 90°

转身跳落

地稳住 

原地单脚

左右跳 

单脚跳过

栏架稳

住，然后

同一条腿

做 3 次交

叉步（低

蹲位）不

知道怎么

说这个动

作 

主要

力量

练 

习 

哑铃蹲起 

哑铃硬拉 

哑铃卧

推 

引体向

上 

颈前深蹲 

杠铃硬拉 

杠铃后弓

步 

负重深蹲

跳 

杠铃卧推 

引体向上 

高翻 

颈后深蹲 

杠铃硬拉 

负重深蹲

跳 

卧推 

引体向上 

辅助

力量

练 

习 

哑铃后腿

抬起的分

腿蹲 

TRX仰卧

屈膝 

半跪姿

肩上哑

铃推举 

哑铃俯

身划船 

半跪姿

绳索上

挑 

哑铃侧弓

步 

杠铃臀桥 

侧桥挺髋 

站姿单手

推举 

单臂哑铃

划船 

站姿绳索

上挑 

杠铃后腿

抬高分腿

蹲 

单腿单臂

俯身划船 

爆发式绳

索上挑 

3 职业冰球运动员速度与敏捷训练 

冰球是多方向性运动，需要训练运动员保持身体控制

的同时，向不同方向高速移动。组织速度和敏捷性训练分

为速度运动和多向、转向训练。体能训练需遵循个体规律

进而渐进式提高，即当前的训练是建立在运动员上一周期

训练阶段所达到的基础上进行。 

3.1 速度训练 

速度是冰球运动员发展所必需的素质。虽然冰球的

滑行姿势与短跑不同，但产生力量的能力推动球员前进。

其中，爆发力可以通过短跑和加速训练来完成。休赛季

初始可将训练集中在如何发展下肢力量，中后期的速度

训练则集中抗阻冲刺训练。短跑训练对运动员中枢神经

系统调节负担较重，因此要考虑到调整运动员休息时间

的长度。 

表 6 训练动作举例 

 训练 组数 圈数/时间/距离 

一般运动 
10 分钟一般运动-小范围游

戏、慢跑、自行车等 
1 10 分钟 

动态运动 

手上举弓步行进 1 20 分钟 

 1 6 

拉伸 1 6L/R 

 

1/4蹲抱膝提踵（双手抱膝） 

1/4蹲抱膝提踵（一手抱膝，

一手握踝） 

直线垫步跳 

侧向垫步跳 

高抬腿跑 

后退跑接冲刺 

侧滑步接冲刺 

交叉步接冲刺 

1 20m 

神经激活 
4 个抱膝跳跃，交错着地，暂

停，冲刺 5 米 
4 1 分钟休息 

速度 

3 级跳 3 1 分钟休息 

3 步冲刺（起跑的前三步） 3 90 秒休息 

10 米冲刺 3 2 分钟休息 

模拟滑行 

低姿侧步 3 10L/R（1 分钟休息） 

3 步交叉步 3 10L/R（1 分钟休息） 

低姿行走 3 50m（1分钟休息） 

灵敏训练 

1. 20m 冲刺跑 3 3 分钟休息 

2. 10m侧滑步接 10m冲刺 2L/R 3 分钟休息 

3. 5m 侧滑步接 10 米向前冲

刺 
2L/R 3 分钟休息 

3.2 敏捷训练 

冰球运动员需要在高速状态下改变滑行方向。在比赛

中始终保持双脚滑行
[30]

，但当运动员试图追球、或持球，

对手需要突破原有位置。敏捷性和方向变化训练的发展应

该从非反应性、封闭性技能转向反应性、开放性技能，运

动员被迫对视觉或听觉情境刺激做出反应，职业冰球运动

员速度和加速训练手段（见表 7-8）。 

表 7  速度灵敏训练要点 

等级 训练点 

级别 1：姿势

和位置 

²教运动员正确的姿势和姿势以改变方向。 

²训练的强度低，有助于运动员改变方向调整正确姿

势。 

级别 2：各种

运动形式的运

动/协调 

²建立在第一步的基础上，在这些位置上来回移动。 

²不同动作的结合让运动员开始了解如何在快速移

动的同时更好地协调他们的身体。 

级别 3：90 度

或 90度以下

的灵敏模式 

²控制改变方向模式。 

²教运动员如何通过改变方向来保持速度。 

级别 4：开放

式的敏捷和反

应动作 

²各种动作和分解模式。 

²反应性分解模式增加了项目特征。 
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表 8  速度灵敏训练训练进阶 

 训练示例 

级别 1：姿势

和位置 

靠墙速度练习-一次一换，多次一换 

性练习-单腿侧向跳，直线单脚跳并稳住（单脚跳或换

脚跳） 

快速线性练习-双脚来回跳横线，单脚来回跳横线 

级别 2：各种

运动形式的

运动/协调 

阻力线性速度练习-弹力带阻力冲刺练习 

侧向接直线速度练习-交叉步接冲刺，侧滑步接冲刺 

速度协调-把各种动作与速度结合训练（侧滑步接冲

刺、交叉步接冲刺） 

级别 3：转身

90 度或小于

90 度的灵敏

模式 

标志桶训练-综合前向、后向和侧向动作 

W 型标志桶训练-向前冲刺，后退回来 

L 型标志桶训练-向前冲刺-侧向滑步 

Level 4: 各

种运动形式

的进阶 

多种标志桶训练选择，在教练或队友的帮助下增加一

个反应动作 

4 个标志桶的镜面训练-用 4个标志桶摆成一个方形，

两名队员面对面站立，其中一名队员为“引领者”，引

领者随机去触碰 4 个标志桶，模仿者要模仿引领者的

顺序去触碰标志桶。 

4 职业冰球运动员能量代谢训练 

4.1 一般供能训练 

表 9  供能系统概述 

供能系统 描述 有效比 举例 

有氧能力 
可用于促进恢复或

建立动作基础 
1:0或 1:1 

10³100m 速度冲

刺 65～75%最大

跑速 

有氧功率 接近最大摄氧量 

1:2，在 2-12 分钟

之间，目标是每次

累积 12-15 分钟 

5³2 分钟快速跑 

4 分钟步行/慢跑 

乳酸能力 

能够承受在乳酸阈

或略低于乳酸阈时

所做的工作。 

1:1到 1:5，累积

2-6分钟 

5³45 秒冲刺 

休息 2 分钟 

无氧代谢 全力强度 

1:5–1:10，工作周

期 10–30 秒，每次

工作累积2–4分钟 

20³10 秒横向 

在两个物体之间

移动 

休息 60 秒 

表 10 我国职业冰球运动员血乳酸测定结果[9] 

组次 
负荷时

间 

间歇时

间 

平均血乳酸值（毫

克） 
平均每分心率 

第一组 30 秒 60 秒 83.51% 183 

第二组 30 秒 60 秒 118.815% 178.8 

第三组 30 秒 30 秒 110.905% 170.01 

第四组 30 秒 45 秒 133.68% 181.4 

第五组 30 秒 60 秒 89.36% 162.6 

第六组 30 秒 60 秒 127.66% 178.2 

第七组 30 秒 90 秒 143.085% 178.2 

第八组 30 秒 120秒 117.02% 175 

为冰球运动员制定能量系统发展（ESD）计划时，根

据他们的身体状况及伤病史，负荷慢跑及冲刺的相关训练。

运动员们的赛季通常在室内进行。转换训练环境变为室外

可有效调动运动员的积极性。例如，自行车可以用来减小

运动员的负荷或改变刺激因素，但它不能成为训练的核心

部分。冰球重要的供能系统可分为四类：有氧能力和力量，

乳酸能力和爆发。在一个赛季里运动员在冰上的时间居多。

他们从训练中获得对心血管的刺激，在比赛期间，平均心

率在一次轮换期间被测量到最大值 92%，而在两次轮换之

间的最大心率在 70到 80%之间。冰球运动员的不同强度、

不同负荷时间、不同间歇时间和组数的训练后，血乳酸值

不同
[19]

。在一定时间范围内，适宜增加负荷时间，可使血

乳酸值有效升高。实践证明在发展糖酵解最大功率时，所

用时间不超过 60 秒。在冰球运动的供能系统条件下，重

点发展冰球运动员的无氧能力，以糖酵解的最大功率和糖

酵解的总量两个方面去制定计划。职业冰球运动员将获得

70-92%最大心率，运动员应进行一些有氧能力的训练，以

及提高乳酸能力的训练，以补充他们在赛季中绝大多数的

无氧训练
[2]
。 

根据测定结果与训练计划的结合，冰球运动训练强度

不同，无氧能力在训练中发展的结果不同，在休赛期，为

了发展运动员糖酵解能力，运动强度同样不能低于最大强

度的 70%，并将脉搏控制在 176-190 次之间，为了配合冰

上 30 秒重复滑跑的训练，陆地训练通常采用同等强度或

更大负荷的折返跑、冲刺跑等训练方法。 

4.2 守门员供能训练 

守门员的位置在运动员的供能需求和运动技术需求

上都有很大的不同。因此，他们的训练具有一定差异，变

更汇总见表 11。 

表 11  守门员体能训练 

体能组合 方法 

动态热身 

随着蝴蝶式打法给髋关节带来的压力，髋关节的活动性

需要通过热身来解决，包括针对性的训练：激活、动态

运动、专注于快速运动加眼球跟踪的神经激活，以及爆

发力的侧向运动功能。将网球或反应球涵盖在神经激活

部分可以帮助他们开始专注于跟踪目标，这是一项关键

技能。 

模拟滑行 

冰球运动员的一些滑冰模拟训练应用于守门员，因为其

主要工作之一是在控制下肢稳定性和灵活性。单腿站立

训练将有助于守门员加强他们的平衡。专门针对守门员

的滑冰模拟动作侧重于结合初始定位和动作技巧，提高

侧推能力。 

力量训练 

包括更加注重正面防守力量，以及高跪和半跪两种姿势

的稳定性——例如，侧向弓箭步或侧向跨步。守门员需

要在高跪（双膝向下）和半跪姿势中保持稳定。 

速度与灵敏 

焦点应该在髋关节。当守门员侧向推球时，完全外展、

内旋和伸展髋关节的能力是很重要的。所有的守门员动

作训练都建立在良好的侧向推压的基础上，同时也包括

一些旋转。开始运动时，头随肩旋转可防止上半身旋转
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体能组合 方法 

时的任何延迟。蝴蝶式守门在比赛中从膝盖向下的位置

过渡到半跪推，再到站立，守门员能够迅速站起来和预

判的能力是阻止冰球进网的重要因素。许多动作训练都

应该从半跪的姿势开始，模拟外脚推开的动作。确保包

括直线运动。短跑的训练将有助于加强髋关节肌肉，同

时使运动员如创造髋关节屈曲和伸展。短跑/阻力跑将

有助于提高其力量。 

供能系统 

为了满足整个比赛的需要，有氧运动系统十分重要。当

有氧供能满足比赛需要后，守门员应该向无氧供能训练

倾斜，特别是乳酸供能。使用间歇训练法，可以包括多

方向的工作，例如在两个物体之间以最大速度横向拖

曳，满足冰球项目守门的需要。 

对职业冰球运动员体能评估测试与训练梳理后得出，

体能训练在冰球训练过程起到十分重要的作用，可提高身体

素质、降低受伤风险，提高场上对抗能力。它应满足多方面

的、具有冰球专项特点的要求。根据以年为单位的赛季周期，

教练员应该遵循分布明确的训练计划，其中包括提高有氧和

无氧能力、上下肢力量、下肢爆发力以及速度、敏捷要素。

冰球运动员的无氧能力在高度发展有氧能力的过程中逐步

建立，无氧能力训练在比赛期与休赛期同样需要重视。 

5 结论与建议 

对冰球运动员体能评估测试与训练梳理后得出，体能

训练在冰球训练过程起到十分重要的作用，可提高身体素

质、降低受伤风险，提高场上对抗能力。它应满足多方面

的、具有冰球专项特点的要求。根据以年为单位的赛季周

期，教练员应该遵循分布明确的训练计划，其中包括提高

有氧和无氧能力、上下肢力量、下肢爆发力以及速度、敏

捷要素。冰球运动员的无氧能力在高度发展有氧能力的过

程中逐步建立，无氧能力训练在比赛期与休赛期同样需要

重视，包括选择适当的密度、数量和负荷时间，只有重复

负荷才能产生效果。 
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