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说起中国铁人三项，有一

个名字不得不提，那就是党琦，

他从 2003 年完成了人生的第

一场铁人三项比赛后，就对这

项“硬汉”运动产生了无穷的热

爱，至今为止参加了无数大大

小小的国内外铁三比赛，获得

的奖项也是数不胜数。

去年 9 月，党琦来到温州

参加长距离铁人三项世界杯。

完赛后，他对温州赛事的组织

承办、赛道的专业标准、当地的

风土人情都大加赞赏，表示今

后要常来。党琦怎么样也没想

到，2020年初，他能近2个月无

法正常出门训练。

目前居住在北京的党琦，

只要周末没有比赛，都会拉着

铁三俱乐部的成员一起活动。

“自疫情发生后，我取消了户外

训练的内容，而是在家继续力

量练习。”党琦告诉记者，一台

专业的骑行台，帮助他在家期

间也没落下训练。

过去一段时间里，党琦经

常在微信朋友圈内分享当日的

骑行记录。2 月 26 日骑了 2 小

时 26 分、2 月 25 日骑了 1 小时

41 分、2 月 22 日骑了 1 小时 57
分……“我基本上每天都会骑

行 2 小时左右，此外还会做一

些力量训练、拉伸训练。”党琦

说，家人在自己的带动下，也坚

持进行各种运动，谈及此处他

笑了，“我爱人买了一台动感单

车，说是要跟我PK。”

“只要有空，随时都能跟朋

友连线一同享受线上骑行，将

智能骑行台连接手机 App 后，

还能选择不同的场景。”党琦介

绍，他的骑行台包含“三段阻

力”设计，可以真实模拟平路、

丘陵、山地等地形环境，同时可

以精确记录踏频、里程等骑行

数据，方便骑行者监控个人的

输出功率等，调整自身的骑行

方式。除了作为训练时的参

考，功率数据在网络对战的场

景中同样必不可少。“结合实景

地图，模拟真实的坡度变化，这

种仿真、沉浸式的体验，也能为

我们的训练增添乐趣。”

不用出门，就能骑游世界；不同场景切换，带来沉浸式体验

智能骑行台释放骑友“躁动的心”

本版撰稿 本报记者 梅 杰

党 琦 认 为 骑 行 台 可

以增添训练乐趣，但江宏

海觉得在骑行台上骑特

别无聊。那么，究竟该如

何提升骑行台的体验感，

给训练减轻负担？记住

这些要点：

◎保持通风

最近浙江天气转好，

气温升高，骑行台上训练

时，会非常迅速地消耗房

间内的氧气，若不保持通

风，很快就会变成模拟高

原训练，很少人能够适应。

◎来点音乐

在骑行台训练时来点

节奏动感的音乐，能从体

感上帮助训练者更轻松地

完成训练，也可以根据不

同的训练课程定制歌单。

◎线上对战

一个人骑是很枯燥无

聊，但如果是两个人、三个

人、一群人一起相约线上

骑行，往往就会抛却身体

和心理上的劳累。可以选

择线上对战模式，让训练

过程更加有趣。

◎看个影片

如果当天的训练计划

仅仅是为了积累训练里

程，那可以边看影片边骑

行，精彩的剧情能帮助轻

松愉快地度过时间。

骑行爱好者一般都有过这样的体验：当骑行成为一种习惯时，突然产生外界干扰，例如雨雪天气，就只能被迫暂停户外

骑行计划。尤其是今年春节以来暴发的新冠肺炎疫情，让原本打算趁着假期扎实训练的骑友们只能无奈地宅在家中。

实际上，在骑行圈内存在一款终极“秘宝”，它可以实现在室内骑车，连接网络后甚至可以切换不同的场景，让体

验者宅家也能骑游世界、欣赏美景，这就是骑行台。虽然在普通大众中体验过骑行台的人不多，但据“中国铁三第一

人”党琦介绍，骑行台是每一位骑手必备的“法宝”。

四个妙招
增加骑行体验感

每天骑行2小时
“中国铁三第一人”靠它训练

住在金华的“钢铁侠”江宏

海，疫情期间也在家骑行。

江宏海的微信名就叫“钢

铁侠”，他在 19 岁的时候因车

祸失去了自己的左腿，装上了

假肢。34 岁的时候，他爱上了

骑行，这些年来，他骑遍了浙江

境内的美景，也参加过青海湖

等地的环湖骑行。

“我以前每周都会和朋友

一起去户外骑行，有时候还会

早 上 四 五 点 起 来 去 晨

骑。后来疫情越来越严

重，没有办法去外面，就

只能在家练了。”江宏海告诉

记者，“我在骑行台下面垫了

一层厚的瑜伽垫，这样有点缓

冲，不会太影响楼下的邻居。”

江宏海说，与户外

骑行不同，每天在

家骑行 1 小时，

骑行台已经快变成“骑刑台”

了！“在户外，我骑个七八个小

时都不会觉得累，但是在家里

练个1小时就很累了。”

“我每天开始训练都是先

10 分钟的热身，然后拉 5 分钟

的高心率，心率大概到 180 次/
分钟，休息一下，再拉5分钟高

心率。之后就开始以 150 次/
分钟左右的心率骑行半个小时

左右。”虽然每天的训练无聊，

但江宏海依然每天坚持，“我们

有个骑友群，大家都在家坚持

锻炼，提高免疫力，同时也保持

良好的心态。”

有些时候，江宏海还会在

家做做核心训练，俯卧撑、平板

支撑一样不落，他说，一定要把

状态保持好，“这样等到疫情完

全退散，就能和朋友相约一起

去参加环浙比赛了。”

床边就放着骑行台
金华“钢铁侠”每天宅家骑行

选择适合的骑行台
市面上的骑行台主要

有两种：磁阻式骑行台、滚

筒式骑行台。前者是一种

将自行车后轮支撑起来的

支架，并配有阻力调节装置

与自行车后轮胎接触从而

产生阻力；后者结构较为简

单，因骑行台上有三个滚筒

而得名，在使用滚筒式骑行

台进行室内骑行时，前面 1
个滚筒与自行车前轮接触，

后面 2 个滚筒与后轮接触，

3 个滚筒相互配合，让自行

车保持平衡且产生足够的

运动阻力。党琦使用的是

磁阻式骑行台，“它更加稳

定、安全。”

磁阻式骑行台适合大

众人群，其采用支架式设

计，使用起来会更加稳定，

另外带有阻力调节装置，可

以在骑行时体验到不同的

模拟地形，增加骑行乐趣，

特别是新开始踩单车的朋

友，可以在固定安穏的环境

下锻炼。

但使用时因为阻力调

节装置与自行车后轮胎接

触，对轮胎的磨损较大，骑

行时间过长会造成自行车

后轮胎高温，对后胎的使用

寿命会有影响，使用时还要

格外注意阻力与车轮转速

的控制。

滚筒式骑行台适合进

阶人群，在车队训练应用较

多。这种骑行台不用安装，

将自行车放在滚筒上就能

在室内骑行，使用起来更方

便，只是稳定性比较差，初

次使用时比较难上手，一旦

掌握后，对于骑行时的平衡

训练会有较好的效果。

但是滚筒式骑行台没

有配护栏，如果骑行速度非

常快或者骑行台滚筒出现

故障时，自行车会有冲出骑

行台的可能，所以没有骑行

基础的人群尽量不要选用。


