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火遍全网的陆游器训练
有什么要诀？
本报记者 余敏刚

对于旱地游泳，可以理解为

在陆地上模拟游泳的动作进行

练习，对于游泳有辅助训练的特

点。那么，陆地游泳有什么优

势？沈雷介绍，旱泳对关节的压

力较小，特别是对于膝盖、腰部

等容易受伤的部位，能减少因水

的浮力不足或动作不当造成的

损伤，适合受伤后恢复训练或有

关节疾病的人群进行适应性锻

炼。“只要有一块相对空旷的场

地，如家中客厅、健身房、学校操

场等，就可以进行旱地游泳训

练，无须依赖游泳池。这使得人

们能够更方便地安排训练时间，

随时开展锻炼，提高了训练的灵

活性和可及性。”

此外，通过特定的旱地游

泳训练动作，可以有针对性地

强化游泳时用到的核心肌群、

上肢的肩部、手臂肌肉以及下

肢的腿部肌肉。例如，模拟划

水和踢腿动作能增强肌肉的收

缩力量和耐力，为在水中游泳

提供更强大的动力支持，有助

于提高游泳速度和效率。也可

以帮助运动员更专注于技术动

作的细节，通过反复练习正确

的划水、踢腿和身体姿势，形成

肌肉记忆，从而在水中能够更

自然、流畅地完成动作，提高游

泳技术的规范性和准确性，进

而提升整体运动表现。

那么新手又该如何练习？

沈雷告诉记者，在练习前，通常

需要找两个或三个等高的小凳

子拼在一起，保证凳子间没有

缝隙。练习者可以在凳子上做

各种模仿游泳的姿势。

旱泳能专注提升技术细节

杭州市游泳协会副会长 陆庆和

我认为旱地游泳是一种有效的教学

方式，能让学生更加直观地理解游泳的动

作要领和发力技巧。比如一些体育教师

教学技能大赛中展示的“旱泳”绝技，从蛙

泳腿部“收翻蹬夹”的细致分解，到自由泳

手臂划水轨迹的精准演示，让抽象动作鲜

活起来，对教师动作规范性和核心力量要

求极高，极具教学借鉴价值，为游泳教学

开拓了新路径。

包玉刚游泳馆教练 徐超

只要具备一定的游泳专业功底，将核

心力量练起来之后再慢慢坚持训练，就可

以达到视频中呈现的效果。但也提醒非

专业人士不要轻易模仿，否则可能造成腰

伤。“旱泳”视频的走红更加意识到体育教

育的重要性，激发更多人对体育的兴趣和

热爱，让他们在体育活动中找到乐趣和成

就感。

哪些呼吸技巧可以提高旱泳效果？
腹式呼吸

采用腹式呼吸能更充分地利

用肺部功能，增加氧气摄入量。

呼吸时，通过膈肌的收缩与舒张，

使腹部隆起和收缩。吸气时，让

腹部像气球一样慢慢鼓起，感觉

气息充满整个腹部；呼气时，腹部

逐渐收缩，将气体缓缓吐出。这

种呼吸方式可以使呼吸更深沉、

更平稳，为身体提供充足的氧气，

同时有助于稳定身体核心，提高

运动的协调性。

呼吸与动作配合

让呼吸与模拟的游泳动作紧

密配合，形成一个有机的整体。如

在模拟自由泳划水时，一侧手臂向

前伸展划水的同时开始吸气，当手

臂划至身体下方时完成吸气，接着

另一侧手臂划水时呼气；模拟蛙泳

时，手臂前伸划水时吸气，腿部蹬腿

收腿时呼气。通过这种方式，使呼

吸与动作相互协调，避免因呼吸不

当影响动作的连贯性和力量传递，

从而提高旱地游泳的效果。

深呼吸与屏气练习

适当进行深呼吸与屏气练

习，可以增强肺部功能和呼吸控制

能力。在旱地游泳过程中，每隔一

段时间进行一次深呼吸，尽可能地

将空气吸入肺部，然后短暂屏气，保

持身体的紧张状态，感受身体对氧

气的需求和控制能力，再缓慢呼

气。但屏气时间不宜过长，以免造

成身体不适，一般以 3-5秒为宜，

逐渐增加屏气时间和练习次数，以

提高呼吸的深度和控制能力。

沈雷 浙江大学硕士、国家一

级游泳运动员、国家一级游泳裁判

员、第 14 届世界短池游泳锦标赛宣

传片示范者、全国游泳教练员考试

教科书规范动作示范者

教练名片

游泳和旱地游泳各有特点，旱地游泳对游泳技能的提升有着多方面的辅助作用，但在练习旱地游

泳时要注意姿势的规范和安全。而规范的游泳姿势，是提高游泳效率、享受游泳乐趣的关键。无论是

专业运动员还是游泳爱好者，都应该重视游泳姿势的训练和改进，通过不断地练习和调整，让自己在

水中游得更自如。

“通过旱地游泳的反复练

习，可以帮助游泳者更好地熟

悉和掌握游泳动作的要领。”沈

雷说，以蛙泳为例，在陆地上进

行蛙泳的划手和蹬腿动作练

习，可以让游泳者更清晰地感

受每个动作的起始位置、运动

轨迹。经过多次反复，这些动

作会形成肌肉记忆，当游泳者

进入水中时，就能更自然、流畅

地做出正确动作。

“就像篮球运动员在训练

时，反复进行投篮姿势的练习，

形成肌肉记忆后，在比赛中就

能更稳定地发挥。”而对于一些

复杂的泳姿，沈雷表示，如蝶

泳，旱地游泳练习能帮助游泳

者更好地掌握双臂同时划水和

双腿海豚式打水的配合，提高

动作的协调性和熟练度。

据了解，目前旱地游泳练

习主要是调动大量的肌肉群来

维持身体平衡和完成动作，这

有助于增强核心力量以及身体

各部位的肌肉力量。特别在进

行旱地游泳练习时，腹部、背

部、臀部等核心部位的肌肉需

要持续发力，以保持身体的稳

定。长期坚持旱地游泳练习，

能够有效增强这些肌肉的力

量，使游泳者在水中拥有更好

的身体控制能力和稳定性。强

大的核心力量还能帮助游泳者

在游泳时更高效地传递力量，

提高游泳速度和效率。

“游泳动作对身体的柔韧

性和关节活动范围要求较高。”

沈雷坦言，旱地游泳练习中的一

些动作，如手臂的划动、身体的

扭转等，可以帮助游泳者拉伸肌

肉和韧带，提高身体的柔韧性。

对于一些刚开始接触游泳的人

来说，通过旱地游泳练习提高

柔韧性和关节活动范围，能让

他们更快地适应游泳运动。

提升肌肉记忆与动作熟练度

编后

近期，深圳龙岗体育老师梁博宇在教师基本功大赛上展示的“旱泳”视频火爆网络，四百万播放量、8万点

赞，还被多家媒体转发。网友亲切称他为“陆游器”，高度认可其独特教学魅力以及了解了旱地游泳这

项辅助运动。

而这一现象也引发了人们对游泳及相关训练方式的关注。那么，游泳和旱地游泳究竟有何区别？旱泳对游泳

有辅助作用吗？怎么训练？本期我们采访了游泳教练沈雷，为大家讲解。

面面观观


