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划水不靠“扳手腕”

资深教练教你玩转皮划艇资深教练教你玩转皮划艇
本报记者 洪 漩

皮划艇兼具休闲娱乐与运动健身

的双重属性。在徐建松看来，它能快

速普及，一方面得益于运动科普渠道

的拓宽和水上赛事的落地推广，另一

方面也源于亲近自然、自在亲水的独

特体验，让越来越多人愿意尝试。

水上运动，安全永远是第一位。

徐建松反复强调：“初学者一定要选择

正规皮划艇俱乐部或专业水上运营场

地。”持证教练、合规救生护具、划定安

全水域——专业场地能从源头规避翻

艇、溺水等风险。

针对新手，俱乐部设有标准化的

教学流程，分为岸上预习、码头上下艇

实操、水上基础操控三大板块，整套入

门教学仅需 15分钟。下水前，教练会

讲解皮划艇基础构造，指导规范穿戴

救生衣，根据体型匹配船桨，并传授标

准握桨手法；随后进行约 10分钟的岸

上模拟训练，练习前进桨、后退桨等基

础动作，提前建立肌肉记忆，避免下水

后手忙脚乱。岸上练习完毕，再到码

头学习上下艇，步骤简单，大多数人两

三分钟就能掌握。完成这些基础教学

后，学员便可下水短途划行。

新手选艇也有讲究。徐建松推荐

宽短平底的滚塑休闲皮划艇：“滚塑材

质耐磕碰、抗磨损，宽大平底设计重心

低，水上稳定性更强。”加宽款海洋舟

是不错的选择，翻艇风险低，自带船舱

还能收纳随身物品，实用性强。

很多新手登艇后船体摇晃、内心

紧张，徐建松分析出两大原因及对

策：：一是坐姿偏移一是坐姿偏移，，重心偏离船体中重心偏离船体中

心线心线，，只需手扶码头稳住艇身只需手扶码头稳住艇身，，调整调整

坐姿使臀部居中坐姿使臀部居中、、双脚踩实脚踏板双脚踩实脚踏板，，

再松开码头划行再松开码头划行；；二是心理紧张导致二是心理紧张导致

身体僵硬发抖身体僵硬发抖，，此时不必急于划桨此时不必急于划桨，，

静下心深呼吸静下心深呼吸，让小船随水波轻轻晃

动，慢慢适应水面浮动感，再轻缓划

桨出发。

基础操控技巧同样简单易学。划

行时不要低头紧盯桨叶，目光始终看

向前进方向——水流、风力、左右手力

量差异都会造成航向偏移，目视前方

可实时微调力度，轻松保持直线。想

要减速刹车，只需将船桨由后向前推

送，左右交替发力，便能快速停稳；转

向有两种方式：单侧持续划桨可平缓

转弯，一手前划、一手后划则能快速调

头，适合狭窄水域使用。

不少新手划行十几分钟就手臂酸

胀，根源在于全程屈肘，靠手臂蛮力拉

桨 ，忽 略 了 休 闲 皮 划 艇 的 标 准 动

作——直臂划水。徐建松解释，直臂

划水是一套科学发力体系：“一般分解

为入水、拉桨、出水、复位四个步骤，循

环进行。”核心逻辑在于通过蹬腿转

腰，带动腰腹核心发力。

新手习惯屈肘拉桨，本

质上是找不到转腰发力的

感觉。想掌握标准直臂

划水，登艇后先踩实脚

踏板，发力时靠蹬腿

带动髋部、腰腹整

体旋转，划桨过程

中 保 持 手 臂 伸

直，手与身体的

夹角固定不变，

仅在桨叶出水瞬

间 自 然 屈 臂 提

桨。练习时切忌

急于求成，基本功

扎实后，划行速度自

然 会 提 升 ，真 正 实 现

“慢即是快”。

徐建松以右侧划桨为例，

详细拆解四阶段的标准身体姿势，新

手可对照练习：

一是桨叶入水。以躯干为轴，身

体右侧最大限度向右前转动（约 70°），

右膝弯曲使臀部稍前移，左膝微伸，右

肩下斜，右臂充分前伸，左手肘部在左

肩略前，与肩同高，左手大小臂夹角约

160°，左桨手握点高度在眼睛左前方呈

支撑状，手腕与手肘成一直线；桨叶入

水时贴近船体，与水面成 40°至 50°，入
水点超过脚尖，脚掌蹬在脚踏板上，蓄

势待发。

二是拉桨。从身体远端发力，脚

掌支撑，蹬腿转髋带动躯干核心转

动，躯干加速向右后牵拉，右脚撑住

脚踏板，用力推艇向前，右臂直臂拉

桨，桨叶向朝后外方，与艇纵轴线约

成 36°（平板桨和瓢型桨略有差异），

桨颈齐水面，桨叶面与船舷保持 80°
至 90°。

三是桨叶出水。划水至髋部结

束，桨柄与水面呈 130°至 145°，右臂屈

臂提肘，转动手腕向上转桨，桨叶外缘

领先出水，动作迅速、柔和、干净。

四是复位。右桨出水后，左桨入水

前，大部分肌肉处于放松状态，动作轻

快流畅，无停顿，为下一循环做好准备。

同时，徐建松指出新手练习直臂

划水的高频误区：上方手握桨时手肘

抬至肩部以上，长时间耸肩发力容易

导致手臂酸痛，练习时要注意沉肘，与

肩保持同一水平线；划行全程目视前

方，不要低头看桨，才能稳定航向，避

免航向呈S形。

此外，有些新手追求划行速度，

刻意加快桨频，反而导致动作变形，

得不偿失。“练好基本功，一蹴而就是

不可能的。”徐建松坦言，规范划桨没

有捷径，扎实打磨基础动作框架才是

根本。如果只是日常休闲划行，不必

照搬竞技选手的高频率划桨模式，熟

练掌握完整的直臂划水动作，已足以

满足短途游玩需求。若想提升速度，

再循序渐进增加桨频、强化腰腹核心

力量。

水域选择是水上游玩不可逾越的

安全红线。徐建松提醒所有爱好者，

要常怀对自然水域的敬畏之心，远离

航道、远离滚水坝，野外划水务

必结伴同行，不去陌生水域，避免

进入漩涡、暗流。雷雨、台风等恶

劣天气下切勿下水。

告别手臂酸痛，关键在于腰腿转体发力

专业场地保障安全，入门流程清晰可控

盛夏炎炎，亲水消暑成了不

少市民的首选。如今，在城市内

河、郊野湖畔，色彩缤纷的皮划

艇日渐增多。这项曾经被视为

专业、小众、高门槛的运动，正悄

然走进大众生活，成为夏日休闲

的新宠。置身碧波之上，既能沉

浸式亲近自然，又能自在舒展身

心，皮划艇因此在这个夏天持续

升温。

不少人跃跃欲试，却苦于不

知如何上手、如何控船、如何规范

划桨；有人刚登艇便遇船体摇晃、

心慌意乱，也有人划不了几分钟

就手臂酸痛。针对零基础人群的

各类困惑，杭州水尚皮划艇运动

俱乐部资深教练徐建松整理了一

套新手入门指南，助你轻松解锁

清凉又有趣的水上时光。

徐建松，中国公
开水域皮划艇教练
员、桨板教练员，中
国公开水域赛艇教
练员、龙舟教练员，
2014 年全国休闲皮
划艇大赛杭州站男
子单人艇第一名，
持有中国救生协会
救生员证，具有丰
富的水上及岸上救
援经验。

徐建松在教学中徐建松在教学中（（右右））


