
“无影手”其实并不神秘

跳绳，可以说几乎每个

人都会，但是要想跳得又快

又好，则需要一定的技巧和

练习。因为在看似简单的跳

跃动作之间，其实动用了全

身的肌肉克服重力做原地跳

跃，可以锻炼到许多大肌肉

群，包括小腿三头肌、大腿股

四头肌、髋屈肌群、髋伸肌

群、手臂肌群等。

中国跳绳国家队总教练

许凡告诉记者，虽然竞技跳

绳与普通人的跳绳是两种方

式，但背后训练的原理类似，

关键是要做好每一个动作，

再循序渐进。

首先，竞技跳绳是跑跳，

运动员在平时的训练中，需

要将每一个动作拆分开来练

习，从体能、核心力量、腿部

动作、摇绳动作等，每一个动

作的背后都是成千上万次的

练习。其次对于网友们特别

好奇的手为什么能够快到看

不见绳子，许凡表示，其实并

没有那么神秘。

“每个人都有自己的惯

用手，摇绳时惯用手会比非

惯用手更强。”许凡表示，因

此训练的时候需要两个人一

起，用你的非惯用手，和别人

的惯用手一起摇绳，同理，训

练惯用手时，配合你训练的

那个人水平要更高，这样才

能综合提高个人的左右手的

摇绳水平。“在这个训练的过

程中不断地去纠正动作，不

断地提升，这就是练成了所

谓的‘无影手’。”

竞技跳绳的运动员绳子

都会缩得很短，长度在髋关

节以下，对于普通人来说，几

乎没法跳绳，因此也要求运

动员一定要在掌握正确的动

作前提下进行训练。许凡

说：“每个运动员在训练的过

程中也会有很多错误的动

作，因此普通的运动爱好者

不要盲目尝试竞技跳绳，一

定要在专业教练的指导下进

行训练。”

跳得更好更快并不难

作为一项老少咸宜的

运动，跳绳一般在短时间内

就能达到较高的运动强度，

意味着在短时间内要高效

利用氧气，这恰恰需要肺部

强大的通气和换气功能、心

脏强大的收缩力和泵血功

能、心血管高运输效率等来

辅助。而且跳绳对于提高

肌肉收缩力和肌肉质量都

极有好处，也正因为如此全

国中小学生也都会开展跳

绳运动。

“跳绳前要进行充分的

热身，如慢跑、开合跳、勾腿

跳、肩绕环、手腕和踝关节

绕环等，以激活身体机能，

唤 醒 肌 肉 和 关 节 ，降 低 受

伤 风 险 。”对 于 初 学 者 来

说，许凡建议首先要掌握正

确的跳跃和甩绳动作。纵

跳时膝盖微屈，上身放松，

跳 起 后 前 脚 掌 落 地 ，然 后

跳 跃 时 要 保 持 一 定 的 节

奏。在完成跳跃练习之后，

再加上甩绳的练习。“此外，

握绳方法也很重要，正确的

握绳是大拇指和食指扣住手

柄中上部的位置，其余三指

顺势托住，手心向下，两手

臂夹紧，不宜向外打开，同

时 利 用 手 腕 摇 绳 ，避 免 出

现手臂外展开利用手臂摇

绳的现象。”

同时，许凡提醒，初学

者并不建议使用钢丝绳，可

以先用珠节绳来练习，跳绳

的长度要适中，甩绳时绳子

一般在头顶上方 15～20 厘

米为宜。

初学者可以先从慢速跳

绳开始，逐渐增加难度和速

度。每次增加速度时，不要

急于求成，要逐渐适应新的

节奏和速度。同时，可以尝

试增加一些动作，如单脚跳、

交叉手跳等，以增加难度和

趣味性。在有一定基础之

后，进阶跳绳速度，则需要增

强手腕、脚踝的力量及耐力

训练，同时掌握新的节奏，避

免卡绳等情况出现。

许凡强调，在掌握正确

的动作和节奏之后，再循序

渐进，不要急于求成，这样反

而容易在达到一定的水平之

后很难突破瓶颈。

随着天气渐热，体重管理族们又

开始动起来了，直播跟练、暴汗跳操、

HIIT训练等高效燃脂方式备受追捧。

同时，运动不当导致的腰椎损伤案例

正在急剧增加。许多人在追求快速减

肥的同时，不知不觉中透支了自己的

腰椎健康。

为什么运动减肥会伤腰？从生物

力学原理分析来看，直立行走时，腰椎

承受的压力是体重的1.5倍；弯腰提重

物时，压力骤增至体重的 2-3倍；跳跃

落地瞬间，压力可达到体重的 5-8倍。

而核心肌群薄弱、动作不规范、运动过

量、缺乏热身和放松都会成为减重人

群受到腰椎损伤的高危因素。

那么，肥胖人群运动又该如何保

腰？研究表明，肥胖人群运动训练时腰

椎压力增加40%，建议控制BMI＜24（计

算公式：BMI=体重（㎏）÷身高（㎡））。

一方面，需要选择合适的运动类

型，推荐低冲击及减负型的运动，例如

水中运动：游泳（腰椎压力减少50%）；

非负重训练：骑自行车（坐姿）、椭圆

机；功能性训练：靠墙静蹲、弹力带训

练。同时，对于高冲击有氧操、传统仰

卧起坐、负重深蹲这种对腰椎负荷较

大的运动谨慎选择。

另一方面，减肥不是短跑，而是马

拉松，通过控制运动强度达到保护腰

椎的目的。最直接的方法便是进行心

率监测，建议维持心率在（最大心率×

50%~70%）区间，用220-年龄便可简单

计算出自己的最大心率。此外，在健

身过程中，还能够通过一些动作改良，

减少腰椎的损伤概率。例如，将跳跃

动作改为单腿交替点地；在进行深蹲

类动作时，手扶固定物减少腰部代偿；

在进行转体动作时，限制旋转幅度≤30
度，并控制速度。

最后，大体重人群健身时也需要

一些防护措施，如运动前通过充分热

身激活核心肌群，特别是BMI≥24的肥

胖人群，可将热身时间延长至 8-10分

钟，同时重点激活腰腹核心，并加入坐

姿热身动作。此外，在大重量训练时，

佩戴运动护腰，并在运动后对腰部进

行充分拉伸，都可以有效避免腰椎运

动损伤。

运动减肥
别减腰椎寿命
本报综合报道

近日，2025年全国跳绳联

赛（湖南长沙站）速度

争霸赛，选手冯熙惠两次刷新6年

无人撼动的女子世界纪录，做到

了30秒单摇跳219次。而不少网

友在关注冯熙惠“无影手”般的速

度之外，也关注到其锻炼出来的

好身材，由此开始想要了解速度

跳绳这项运动。

作为一项有氧运动，跳绳因

其简单易上手的特点成为不少人

的健身首选，但想要进阶速度时，

首先遇到的第一关便是如何“摇

得更快”。对此，记者采访到中国

跳绳国家队总教练许凡，对“无影

手”的秘诀进行讲解。

30秒单摇跳219次

国家队教练揭秘，无影手如何练成
本报记者 易龙吟
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