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第五章第五章第五章第五章 训练的重要性训练的重要性训练的重要性训练的重要性

投壶动作难度很大，它不是我们经常做的动作。同其它运动项目一样，有规律地进行投壶练习和其

它冰壶技能训练是获得技术稳定性的重要因素。

对于具备不同冰壶技能等级的球员来说，需要采用的训练方法是不同的，例如：冰壶新手需要练习

平衡、稳定性和基本力量控制，中级选手需要练习平衡、身体姿势、冰壶球释放以及力量控制，高级选

手则需要练习平衡、冰壶球释放、节奏控制以及精确力量控制。

训练能够提高技能，重复训练能够将动作或技巧渗透到练习者的肌肉记忆当中，训练能够使技能变

成本能，然后，在您进行综合思考时，变成本能的那些技能便可以“自然而然地”发挥出来，而在发挥

过程中您已经忘记了它们是技能。即使您不能想起它们，您的身体也会下意识地将变成本能的技能展示

出来，训练的目的就在于此。如果您想打出漂亮的击球、在压力下赢得比赛，那么，您必须让正确的冰

壶动作成为您的本能性动作。

在俱乐部进行投壶练习将使您掌握正确的投掷姿势，产生肌肉记忆。如果方法不当，投壶练习还可

能成为陷阱，即形成不良习惯。

训练的目的有两个，一是使您所在的球队更强，二是使您对球队贡献更大。

如果您作为球队一员打球，那么最好的训练方法是跟随球队一起训练。

如果你多数时候在联盟球队（几支不同球队）打球，那么您可能更关注训练方式。首先，找一个人

跟您一起练习，争取找到一个能够合理评价您技能并能够给您提供反馈的人。独自练习只能在一定程度

上提高平衡能力、增强整体投壶意识。许多人犯同样一个错误，即一个人做击打冰壶刷练习，而站在投

壶位置的您不可能确定您的投壶是否准确，也不可能精确地确定投掷路线，唯一一种正确练习投壶的方

法是让另外一个人手持冰壶刷，您朝那只冰壶刷投掷冰壶球，然后让执冰壶刷的人给您提供反馈。

本章描述一些特定的训练方法，以帮助您提高技能。

记住，冰壶是一个团体运动项目，独自训练只能培养球队制胜所需要的部分技能，以下所述训练可以独

自进行，它能大大提高您的击球能力。如果条件允许，请在新刮冰面或接近比赛条件的冰面上训练。

§§§§1111 独立训练独立训练独立训练独立训练

以下训练内容可以独自进行：

1.1.1.1. 平衡训练（针对所有等级平衡训练（针对所有等级平衡训练（针对所有等级平衡训练（针对所有等级的的的的选手）选手）选手）选手）

高质量投壶的基础是平衡，因此，平衡训练是必需的。先舒展一下身体、做几次滑行练习、投掷几

只冰壶球，以此放松身体准备进入平衡训练。准备活动过后开始进入纯粹的滑行练习，此过程不投掷冰

壶球。在您完成滑行时，试着将帮助支撑用的冰壶刷抬起、使其高出冰面 25mm 左右，投壶那只手保持

处于把手高度而不碰到冰面。在接下来的滑行训练中，试着让冰壶刷的抬起时间一次比一次早，直到您
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可以在从后卫线到近地栏线的滑行过程中不需要借助冰壶刷作为滑行辅具为止。

投掷几只冰壶球完成该训练，保证冰壶刷在后卫线处离开冰面。做到了这一点，平衡训练的目的便

达到了。

2.2.2.2. 力量控制训练力量控制训练力量控制训练力量控制训练 （针对所有等级选手）（针对所有等级选手）（针对所有等级选手）（针对所有等级选手）

试着在具备比赛条件的冰面上体验力量，该训练应当针对不同位置的队员单独进行，以设置其“基

准力量”。一垒应当通过训练达到这样的目标，即投掷 8 只冰壶球，使它们都停在距离营垒大约 1.8 米

的区域内，因为刷冰队员能够根据需要对其刷冰、使其更加靠近营垒；二垒、三垒和四垒的基准力量应

当使冰壶球能够到达最大直径营垒或稍近一点。

如果冰面条件达不到标准，则冰壶球通常跑得较慢，可以练习将 8 只冰壶球都投掷到远端栏线处。

如果您不能对冰面条件做出判断且您有一个训练伙伴，则可以对投壶训练做时间分解，从后卫线到近地

栏线的分解时间应当在 3.5 至 3.8 秒之间。

在营垒中摆放几只冰壶球，将其击走，以此体验击打力量。这时时间分解也很有用，击走分解时间

应当在 2.75 到 3.10 秒之间。

3.3.3.3. 身体下落训练（适合中级选手）身体下落训练（适合中级选手）身体下落训练（适合中级选手）身体下落训练（适合中级选手）

此训练帮助选手将身体下落动作变为本能。

预备动作包括两步：提臀和后拉，它们是运动员向前滑行的预备动作，从这一位置开始向前移动冰

壶球和身体。为冰壶球选择起滑器前方的一个位置，然后移动滑行脚，开始点离起滑器大约 30 厘米远。

记住，冰壶球在该点放置好之前，不要移动滑动脚。此训练将使您学会身体下落姿势。随着逐步调整，

您会注意到您的滑行变得更远，更有力量。

4.4.4.4. 投壶投壶投壶投壶实现位置实现位置实现位置实现位置 （适合中级选手）（适合中级选手）（适合中级选手）（适合中级选手）

“投壶实现位置”是指最终达到投壶平衡时的位置。从投壶预备动作开始，闭上眼睛进行投掷，当您

在滑行过程中达到完全平衡时，睁开您的眼睛，这一位置就是您的“投壶实现位置”，它应当在 T 线附

近。

5.5.5.5. 击打冰壶刷（适合所有等级选手）击打冰壶刷（适合所有等级选手）击打冰壶刷（适合所有等级选手）击打冰壶刷（适合所有等级选手）

找一个人为您手持冰壶刷，告诉他您即将使用多大的投壶力量。练习投掷起滑器力量击球似乎很常

用。

反复做击打冰壶刷练习，为您手执冰壶刷的伙伴不断改变冰壶刷位置，并对您的每次击球给出反馈。

如果您练习投掷起滑器力量球或击走力量球，则您可以使用同一只冰壶球反复进行练习。

这是极好的训练方法，因为您能够从中感受和理解比赛中的“击打冰壶刷”。

§§§§2222 组队训练组队训练组队训练组队训练

组队训练时，应当把队员的技能组合以及团队作战训练作为主要训练内容。如果整个球队的球员都

在，则大家有机会练习实际击球。训练时可以设置某一种特定击球反复投掷，也可以假想一个“完美球

队”。
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以下项目必须组队训练（高级训练模式）

1. 指定击球

选取比赛中该球队经常采用的一种击球，为每次击球制定一个目标，结合刷冰和投壶路线呼叫进行

练习，例如：投掷三个旋球，或投掷三个剥离球，也可以投掷两个粘球。此训练使队员在没有压力的情

况下进行常规击球练习，其训练结果将在比赛中受用。

2. 假想一个“完美球队”

它指的是与一支假想球队进行比赛，假想的这支球队从不失误。四垒先把对手的几只冰壶球放到营

垒一端，您的球队投壶后，四垒设想对方实现完美击球后各冰壶球的位置，然后把对手冰壶球放到完美

位置后继续比赛。这里，四垒需要充当两支球队的队员。这种训练非常有价值，因为它可以在没有对手

存在的情况下模拟实际比赛。

3. 一对一、二对二 ...

做小游戏能够消除训练的单调性。如果训练场馆只有一条赛道，则在训练过程中穿插两人一组的“二

对二”比赛；如果场馆中有两条赛道可用，则穿插每条赛道两名队员的“一对一”比赛）。为使游戏更加

有趣，可规定不允许打击走球，这就迫使球员专注于投掷高质量击球，而不是简单的碰撞。如果一名球

员因失误将另一只冰壶球击走，则将其放回原处。赛道上的冰壶球多了，便能够更好地训练晋升球。

4. 把四只冰壶球都投进直径 1.2 米营垒

在此项训练中，球队的目标是将冰壶球投掷到直径 1.2 米营垒中。每局比赛开始时队员正常列队：

一垒投球到直径 1.2 米营垒，四垒就位，二、三垒刷冰；一垒投壶完毕后，二垒投掷，然后三垒、四垒。

持续做这项练习，直到球队四名队员的连续四次投壶都进入直径 1.2 米营垒。如果有一个人失误，则必

须重新开始。此训练有两个目的：一是观察理解每次投壶，明确刷冰目的；二是单纯训练向直径 1.2 米

营垒内投壶。此训练能够培养球员对投壶力量的感觉、懂得刷冰队员的作用、训练刷冰队员进行力量判

断，从而做出正确的交流和呼叫。

实际训练其实比想象的要难。建立这样一个规则：在四次投壶都进入直径 1.2 米营垒之前，球队不

可以进入下一项训练，这样，随着队员将冰壶球一个个地投入直径 1.2 米营垒，队员的压力也随之增大。

5. 模拟比赛

请一名教练，选择一支球队作为真正的比赛对手模拟整场比赛。教练要在赛前布置比赛战术，就像

真正比赛一样。
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找一个温暖的房间，放一块磁板，队员们坐在桌子旁边，一、二、三垒面朝四垒坐好，这让队员们

感觉他们似乎处于赛场上的位置（四垒看冰壶球朝自己跑来，其他人看它离开自己、滑向四垒），而教练

则扮演对手。此训练的目的不在于每个击球呼叫，而在于四垒如何思考和如何做决定。三垒应当为四垒

的击球做出决策；如果四垒需要帮助，他应当能够提供。

此训练不需要投掷任何击球，最重要的训练内容是：

1. 四垒在前几局、中间几局以及最后几局中如何思考；

2. 每局中的四垒击球；

3. 第六局（休息之后）战略；

4. 结束局（第八局到第十局）战略；

此训练帮助您的队伍做好准备，以便学会在实际比赛中进行思考。 此训练帮助您的队伍做好准

备，以便学会在实际比赛中进行思考。
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