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随着北京冬奥会的脚步越来越近，中国花样滑冰队派出全部主力登场首都体育馆，参加“相约

北京”2021至2022赛季亚洲花样滑冰公开赛，吹响了进军北京冬奥会的号角。

包括隋文静、韩聪、金博洋在内的中国花样滑冰队员纷纷现身比赛现场，引来了场馆内的阵阵

欢呼。除了场内外的观众朋友和教练员之外，还有一个人，时刻关注着他们在比赛中的状态，不但

如此，他还紧盯队员们在赛前赛后的所有训练动作。让每一位运动员不受伤并保持最佳竞技状态

就是他目前最重要的工作。

他就是来自温州、一位大学毕业仅三年却有着丰富经验的现任花样滑冰国家队的体能教练陈

淇淇。

备战冬奥的浙江身影

陈淇淇：科学训练助力中国花滑
本报记者 魏骏琼

单板滑雪平行大回转2019-2020赛季北美杯比

赛赛后的合照，陈淇淇为前排右二。

走进花滑国家队为冬奥
冲刺

大学毕业后，陈淇淇一直从

事体能训练方面的相关工作，

这对他来说是很有意义的

一件事。陈淇淇告诉记

者，由于自己从小就学体

育，在训练过程中，就会

用自身的经历做对照。

“我们小时候的训练都

叫做身体素质训练，现

在才叫体能训练，通过

这些年来对于体能训练

的不断深入认识，最大的

感受就是时代在进步，我

们不断认识新的科学方法和

理论，学习新的理念。”

系统的专业学习，丰富的带训

经验以及过往合作运动员的良好

评价让陈淇淇在体能训练领域声

名鹊起。受邀进入花样滑冰国家

队担任体能教练，陈淇淇免不了还

是有点激动，“这支队伍现在需要

体能教练，能为他们付出自己的力

量就是一件幸福的事情。”

陈淇淇的工作就是帮助运动

员挖掘自身潜能、改善运动表现，

通过对运动员身体状况进行分析

评估，制定出一套科学、安全、有效

的训练方法。他说：“降低运动员

伤病，延长其运动生涯，并在比赛

中发挥出最好的竞技状态，这就是

我们体能教练带给运动员最大的

改变。”

备战冬奥会，对陈淇淇来说也

有不小的压力，“无论比赛大小，训

练的科学性和严谨性都是一视同仁

的，在训练方面并不是件难事，但

是，在心理上或多或少都有压力，考

虑运动员的伤病等因素很重要。”

陈淇淇介绍，除了掌握运动员

伤情之外，体能教练每天都要进行

运动状态监控，根据运动员的心

率、睡眠、疲劳感等数据，对体能训

练计划进行微调。下了冰场后，陈

淇淇还需要指导运动员每周完成

3到 4次的体能训练，同时还辅助

了普拉提训练，对于有伤在身的运

动员，还得加上康复训练和每天训

练后的物理治疗恢复再生。

“目前来说，制定的训练计划

都在有条不紊地推进中，队里的训

练相对比较顺利。”陈淇淇表示，希

望通过自己的力量，与各运动员、

教练员、营养师等备战成员协同配

合，共同助力冬奥会。

从为运动员提供体能训练到创业培训体适能

2019 年 5 月，在 2019-2020
年赛季开始时，陈淇淇到单板

滑雪平行大回转国家队任职。

从冰球项目到撑竿跳、篮球，再

到滑雪，陈淇淇涉猎的范围十

分广泛，虽然运动员的项目不

一样，但对陈淇淇来说，训练的

核心都是体能。“我会根据不同

的项目特征、功能系统以及力

量训练的需要，来制定不同的

体能训练计划。”

去年，受疫情影响，各大赛

事都处于停摆阶段。于是，陈淇

淇回到温州，利用自己的体能专

业知识开了一家体适能培训机

构。“如今，大家对体质有了更清

晰的认识以及更高的要求，所以

我想利用自己的所学更好地为

大家服务。”此外，全民体育的开

展以及中考体育项目分量的增

加，都让陈淇淇下定决心要开始

创业。他表示，希望用自己的专

业知识给家乡人民带来更加专

业、系统、高效、科学、健康的体

能训练。

正当陈淇淇在家乡的创业

风生水起时，他又在今年 9月收

到了花样滑冰国家队的邀请，正

式成为该项目的体能教练。

不管是在创业过程中还是

对运动员的备赛训练中，陈淇淇

都颇有心得。“体能就是力量、速

度、耐力、灵敏、柔韧在专项上体

现出来的一种运动表现，在夯实

基础体能的基础上强化专项体

能训练，是当今乃至未来训练的

核心。”陈淇淇认为，体能训练就

是各种技战术的保障和基础。

大赛运动员对自身极限的超越，

都离不开平时的科学训练，无论

从事哪项运动，每位运动员都离

不开日复一日的训练。

带过的第一个运动员就是“撑竿跳女神”李玲

1996 年出生的陈淇淇 3 年

前从北京体育大学毕业，拥有体

育教育体能训练方向以及体育

英语双学士学位的他在毕业后

很长一段时间里，一直是北京体

育大学中国冰球学院的体能老

师，负责中国男子冰球集训队的

体能训练以及领队翻译工作。

陈淇淇回忆，在自己临近

毕业的实习期带过一名运动

员——亚洲女子撑竿跳纪录保

持者李玲，让他印象深刻。“她

是我第一个正式意义上带的运

动员，她的运动水平和要求都

很高，对我来说是个不小的挑

战。”陈淇淇表示，自己第一次

接触运动员，没什么经验，但是

李玲和她的专项教练都给予了

很大的支持和信心。“那段时间

考虑最多的就是如何让运动员

接受自己的训练方式，后来我

们不断磨合和调整训练节奏。

在互相配合下，最终顺利完成

了集训和比赛。”那段时间的训

练工作也算是为陈淇淇的职业

生涯奠定了基础，成为了他后

来陆续接触各类选手的“敲门

砖”。

2018 年底，陈淇淇开始尝

试不同的职业方向，成为个人

运动员的体能教练，其中包含

CBA的球员以及冬季项目中国

家队的运动员。CBA运动员白

昊天就是陈淇淇带过的运动员

之一，“在我接触他之前，他已

被伤病困扰好几年了，几乎就

要放弃自己的职业生涯了。”通

过陈淇淇为他定制的体能训

练，白昊天克服伤病，慢慢地重

拾信心。“在训练的过程中，我

们就是朋友一样的关系。”陈淇

淇表示，看到这位好朋友重返

赛场，自己也十分高兴，很开心

能通过自己的方式为运动员提

供帮助。

陈淇淇带CBA球员白昊天训练

陈淇淇和知名老牌体能教练陈淇淇和知名老牌体能教练

叶恩共同指导白昊天训练叶恩共同指导白昊天训练


