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世界优秀铁人三项选手赛前训练策略研究
①

王蒙 李丰严

(厦门大学体育教学部 福建厦门 0 4 0 0 3 3)

摘 要
:

铁人三项 的起源与大 多现代运动项 目的起源略有不同
,

它由不同的运动项 目组成
,

建立在更成熟项 目之上 的全新的运

动
,

然而铁人三项并不是游泳
、

自行车
、

长跑 3项运动 简简单单的 组合
。

铁人三项从 1 ,世纪 70 年代发展至今
,

以其独一无二 的

魅力
,

吸引 了众多 目光
,

越来越多国家的选手参与其中
。

我国在铁人三项成为 2 0 0 0年悉尼奥运会正式比赛项 目之后
,

才对该项

目有所重视
,

学习研究世界优秀铁人三项选手先进的训练策略
,

是我国加快该项运动发展的迫切需要
。
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1 铁人三项起源

1
.

1 运动的起源

铁人三项起源于 1974 年美国小酒吧里的一场争论
:

究竟哪项

体育运动最具有挑战性 ?美国海军将军约翰
·

柯林斯提出了游泳
、

长距离骑行
、

马拉松的组合运动
。

也有部分学者认为
,

19 世纪 70 年

代早期美国南加利福尼亚的一些体育爱好者尝试将游泳和跑步两

个项 目组合在一起是铁人三项的胚胎
。

1
.

2 词语的起源

在杰克
·

约翰斯顿组织的使命湾赛事 (M i ss i o n B ay )中
,

他想

到并第一次使用了T r i at hl o n 一词
。

杰克
·

约翰斯顿 由五项全能

(P en at t址。 n)
、

七项全能 (H印 at t址on )
、

十项全能 (D ec at 址。 n) 这些当

时已经成熟的运动的名称简单地类比构想出三项全能 (T ir at 址。 n)

一词
。

2 世界优秀铁人三项选手训练方法及各部分训练技巧

2
.

1 切换训练法

一个优秀的铁人三项运动员所需要的不仅是训练时间的保

障
,

更需要科学合理的训练方法
:
B ir Ck T ar i n i n g !人们用这个词

汇描述包括 3个项 目中的至少两项进行训练的方法
,

也可称为切换

训练
。

在进行切换训练时
,

身体改变泵血
,

为下个项 目做更充足的

准备
。

其在铁人三项训练中至关重要
。

许多顶尖选手只用这种方法

习11练
。

2
.

2 游泳训练技巧

出发阶段
,

不要直接冲入水中
,

也不要在过膝的水中奔跑
。

提

前适应水温
。

入水前做3 一 4个浅潜
,

产生更大的动力
。

完善抬头在

水面上观察的能力
。

可在泳池中做一个池长的观察换气
,

紧接着一

个池长的双侧正常换气
,

交替进行
。

每 4 一 5次划水做一次观察换

气
。

长期泳池中的训练并不能满足铁人三项比赛的需求
,

没有了泳

池底部的黑线以及两侧的泳道线
,

方向感全无
。

公开水域训练是必

要的
,

即便在泳池训练时也要迫使头抬出水面
,

尽可能地运用公开

水域游泳技术
。

2
.

3 骑行训练技巧

在铁人三项比赛中
,

骑行的距离几乎是跑步距离的两倍
,

时间

则是游泳时间的3倍
。

因此它值得花更多的时间训练
。

在对环法自

行车赛冠军阿姆斯特朗进行研究时
,

发现他蹬踩的感觉就像是简

单的上下踩
,

而不是环形
,

这种形式更容易发力
。

在良好的热身后
,

通过一只脚骑行
,

这样迫使单腿通过踩踏脚蹬转化力量
。

专注于只

用一条腿骑行 1 m i n
,

接着换另一条腿
。

2
.

4 长跑训练技巧

长距离骑行后股四头肌紧绷
,

此时才是跑步行程的开始阶段
。

在训练中要让机体习惯用骑行阶段中休眠的小腿肌肉接管疲倦的

股四头肌
,

完成从 自行车选手到跑者的转变
。

好的跑步阶段的关键是力量
,

不仅仅是腿部力量
,

它也涉及到

上肢和腹部力量
。

如果铁人三项选手身体疲劳
,

核心力量弱
,

那么

跑步阶段也会很弱
。

要成为一个成功的铁人三项跑者
,

一周至少包

括一次核心力量锻炼
,

这个部分至关重要
。

2
.

5 转换区训练技巧

从没有一个优秀的铁人三项选手依靠转换区赢得一项赛事
,

但还是需要花费时间练习
,

尽快地转换到下一项运动
,

转换区的表

现也会对运动员的心理有着较大的影响
。

游泳到骑行的转换
。

在游泳阶段
,

由于体内大部分的血液都被

泵到肩膀和双臂
,

让腿部尽快活跃为接下来的骑行做好准备至关

重要
。

在最后阶段增加打腿
,

这可以把血泵到腿部肌肉
,

更好地适

应接下来的强度
。

骑行到跑步的转换阶段
,

运动员可以尝试在骑行的最后几公

里
,

增加踩踏的节奏
,

改用脚尖发力
,

来充分活动小腿肌肉
,

清除骑

行当中的乳酸堆积
,

为接下来的跑步做好准备
。

在目标赛事前的最后几周
,

通过骑行和跑步的切换训练进行

转换区练习
,

试着 1 5 m in 的骑行紧接着 s m i n 的跑步
,

连续 3次
。
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进学生素质提升
。

其次
,

要打破传统田径教学模式的禁锢
,

不能仅

仅将田径作为竞技竞赛项 目来培养
,

而是应该以田径文化为主线
,

田径运动项 目为表现形式
,

以竞赛为推动力量
,

通过多元化的教学

结构设计
,

使学生掌握田径知识
,

提升田径兴趣
,

提高田径能力
,

最

终养成终身体育的习惯
。

3
.

3 完善田径教学的课程体系建设

首先
,

要提高学生对田径文化的认识
。

这一部分是田径教学中

的薄弱环节
,

也是最容易被忽视的内容
,

教师在教学过程中不能只

注重田径技能的灌输
,

还要加强田径理论文化教学
,

使学生了解田

径的发展历史
,

掌握田径有关的知识
,

学习 田径中的团队精神和顽

强拼搏精神
,

使学生从根本上爱上田径
,

接受田径这项运动
。

其次
,

要尊重学生主体
。

教学内容的选择与设计必须以高职学

生的身心发展为根本出发点
,

要尊重学生主体地位
,

培养学生兴

趣
,

发挥学生主观能动性
,

让学生成为教学的中心
,

使教学内容能

够真正促进学生发展
。

例如
,

教学内容生活化
、

趣味化
,

设计有趣的

田径游戏
,

淡化田径的竞技成分
,

就更能吸引学生的学习兴趣
。

再次
,

要丰富田径教学的内容设置
,

建立完善的选课机制
。

在

学生完成田径必修内容后
,

要给予学生更多的课程选择权力
,

让学

生可以根据 自身兴趣爱好及特长选择合适的田径项目
,

进而有效

提高田径学习质量
。

最后
,

要改革田径考核标准及评价体系
。

传统的田径教学将竞

技成绩和技术作为对学生的评价标准
,

而新课程理念下则应建立

全面
、

科学
、

多元的考核评价体系
。

要将学生的主观态度
、

习惯养

成
、

理论掌握
、

素质提升等多个方面的内容纳入到评价体系中
,

同

时还针对学生的个体差异
,

做出个性化的评价考核
。

3
.

4 加强田径教学师资力量的投入

教师的个人素养及专业能力对田径教学质量会产生重要影

响
,

因此可以通过强化师资建设
,

推动高职院校田径教学工作的发

展
。

就教师个人而言
,

一方面要保证自己具有扎实的业务能力
,

另

一方面
,

也要不断更新自己的教学理念
,

了解新课程教育改革对体

育教学的要求
,

同时还要提升自己的综合素质和文化素养
,

满足田

径课程发展的新趋势
。

另外
,

学校要加强对教师的培训教育工作
,

为教师队伍的建设提供持续的动力
。

4 结语

综上所述
,

作为高职体育教学中的重要组成部分
,

田径教学对

于学生的身心发展具有十分重要的作用
。

作为高职体育教师
,

应该

提高对田径教学的重视程度与认识程度
,

尊重学生的主体性地位
,

发挥 自身的主导作用
,

不断更新教学理念
,

创新教学方法
,

提高学

生田径学习兴趣
,

完善田径教学课程体系建设
,

推动高职体育教学

的发展迈向一个新高度
。
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3 世界优秀铁人三项选手训练计划

铁人三项训练的关键是给每个部分一个 目的和短期 目标
,

以

满足长期目标的需要
。

在铁人三项中
,

可分为4个训练阶段
:

(l) 基础

习11练
。

(2 )节奏习11练
。

(3 )速度习11练
。

(4 )递减习11练
。

3
.

1 基础训练

在认为简单和适中的强度水平下帮助身体适应艰苦的训练
。

慢慢增加时间或者距离
,

可以帮助机体更快地适应更为苛刻的训

练
。

但是从精神层面讲
,

基础训练是训练金字塔中最艰难的阶段
。

铁人三项选手强迫 自己以谨慎的强度训练
,

精神上要比肾上腺飒

升用尽全力的阶段困难得多
。

3
.

2 节奏训练

节奏训练要在一定基础训练的基础上进行
,

它强度较高
,

时间

较短
,

构造更明确
。

通常
,

节奏指的是参加奥赛时的节奏
,

或者最大

心率的70% 一 8 5%
。

例如
,

1 5 00 m游泳时比赛速度的一组4 x
l 0 0

。

这可以帮助机体适应比赛节奏
,

保持好状态
。

3
.

3 速度训练

这是最后的调整
。

在为主要赛事准备中
,

优秀的铁人三项选手

只会把速度训练带入训练计划的最后部分
。

确保速度训练中的间

歇短和恢复长
,

在之前和之后安排较轻松的日程
。

3
.

4 递减训练

该阶段主要是状态的调整期
,

为即将到来的比赛做好充足的

放松
,

保证以充沛的体力
、

良好的状态投入比赛
。

4 结语

铁人三项运动经过长期的发展
,

已经形成了其独具特色的训

练方法 切换训练法
,

以及跟比赛相关的各种训练技巧
。

为我国

铁人三项的发展提供良好的理论参考
,

同时要认识到实践的重要

性
,

更合理地结合我国现阶段状况
,

发展我国铁人三项运动
。
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