
研究簡介

山地車運動的比賽常常要在陡峭的山坡上騎行2個多小時，地

形複雜多變，對運動員的專項能力要求很高。從生物力學角

度看，運動員必須具備與之相對應的專項能力，以適應特別

的坡度路線。本研究是以廣州亞運會山地車比賽路線為目標

的專門研究。

研究目的

對香港運動員參加亞運會山地車的專項訓練進行監控，以提

高運動員專項能力，訓練的有效性，以及對廣州亞運會山地

車路線的適應性。

研究方法

本研究採用目前國際上最為廣泛採用的SRM﹙功率牙盤﹚儀

器來測量運動員在亞運會山地車比賽路線的專項能力資料
[1]

。

它可以測量到運動員在騎行過程中的功率，速度，頻率，心

率，以及場地溫度，海拔高度等資料，並可以計算出相應時

間的踏蹬力。亞運會的山地車比賽線路是一個5公里長的環形

線路，其間有3個較大的上下坡段，運動員要在此路上騎行8

圈。我們在比賽前3個月來到此路段，先用GPS﹙全球定位系

統﹚測量該線路的長度，主要上坡段的坡度變化，再用SRM

儀測量香港運動員在全程高強度快速的訓練課中的專項特徵

資料，並以這些資料為依據，制定出在這條線路上比賽的專

項能力模式
[2]

。之後在和教練的配合中以突破現有專項能力的

間歇訓練來進行強化訓練。

研究結果和討論

表1: 測試結果

坡度 海拔變化
(米)

維持時間
(分:秒)

功率
(瓦)

踏蹬頻率
(次/分)

踏蹬力
(公斤)

上坡1 98-120 4’37” 359.7 84.0 23.9

上坡2 108-150 5’39” 290.7 73.7 22.0

上坡3 128-138 0’55” 321.9 64.0 28.0

上坡平均值 324.1 73.9 24.6

測試結果表1表明，運動員在高強度快速通過此段比賽路線

的上坡段時，其輸出平均功率在324瓦，平均踏蹬力在24.6

公斤，平均踏蹬頻率在73.9次/分，而一圈中的2個上坡的時

間持續在4分37秒-5分39秒之間，另外一個1個上坡時間持

續在55秒。這樣就得到了一個完整圈上坡段的運動學，動力

學模式。從生物力學角度看，單車運動的專項能力是運動員

表現出的踏蹬頻率，踏蹬力和由此產生的踏蹬功率和騎行速

度
[3-5]

。運動員在上坡段的專項體能是山地車運動員的核心能

力。在獲得廣州亞運會山地車比賽路線的特徵資料後，本研

究配合教練進行了3個月的強化訓練中，訓練中讓運動員在

BT﹙自行車阻力訓練儀﹚上進行多組數，其功率在350-400

瓦，踏蹬力30-35公斤，踏蹬頻率在70-80次/分，持續時間

1-5分的模式進行專項化訓練，以適應廣州亞運會山地車比賽
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場地的強度要求。在亞運會賽前的訓練週期中，香港運動員

的BT訓練比重大於山地車實際線路的訓練。結果在廣州亞運

會上，香港運動員在上坡段的實際平均輸出功率是292.8瓦，

平均踏蹬力24公斤，平均踏蹬頻率在68.4次/分，這個能力確

保他戰勝日本，韓國和中國國家隊等高水準運動員，第一次

在亞洲比賽中取得冠軍的成績，並且贏得比較輕鬆。

研究結論與建議

本研究對山地車運動員的專項能力的測試和模式化訓練的效果

非常明顯，專項化訓練的核心就是在發展運動員全面基礎能力

以後，最大程度的提高運動員的專項能力。而本研究對山地車

運動員專項能力的監控方法簡單來講主要包含四個方面：

一是收集運動員在達到比賽要求的高強度訓練中所表現出的

專項能力指標；二是分析該運動員與高水準運動員的專項能

力差距；三是制定出改善運動員專項能力的訓練目標模式；

四是在訓練中對運動員的表現監控，以保證訓練效果。
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