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第六章第六章第六章第六章 基本投壶技能训练基本投壶技能训练基本投壶技能训练基本投壶技能训练

§§§§1111 投壶概述投壶概述投壶概述投壶概述

“投壶”是冰壶术语，说的是投掷冰壶球的动作，我们给投壶下的定义是这样的：它是一些相关步

骤和过程的集合，其动作集合使得冰壶运动员能够最大限度地利用常规的冰面条件。

本书介绍的投壶方法是经过实践验证、效果极好的“平衡、平脚”式投壶，之所以教授这种投壶方

法，是因为在对顶级冰壶运动员进行深入研究、探究其成功秘笈之后，这种投壶方法到目前为止被公认

为是最好的。

本章将对正确投壶动作进行深入剖析，向您介绍所有与投壶相关的内容。如果您坚持按照我们教授

的投壶方法进行训练，您的击球水平将得到提高，从而全方位地享受冰壶运动带来的快乐。

本章的主要目的是使冰壶运动员能够参与俱乐部级别的社交活动甚至参加顶级冰壶比赛。不管您参

加哪一级别的比赛，投壶基本功都是一样的，您需要掌握这些基本功，从而在高级比赛中发挥出最佳水

平。

投壶动作包括许多肌肉和身体部位协调运动，大小肌肉配合使用，使您能够在比赛中获得力量和精

准度。本章讲述的是一个完整的投壶系统，其中包括投壶过程、投壶技巧以及投壶辅具的使用。

从对投壶动作进行分解时所做的分析中发现，投壶是一个非常复杂的过程，很少有人能够真正掌握

它。这里，我们只考虑投壶过程中最重要的两点，并将其作为我们的训练目标：

1. 投掷冰壶使其运动轨迹为直线，即控制投壶方向；

2. 投壶动作流畅，即控制投壶力量。

本章还将描述掌握以上技能所采用的最简单方法。

§§§§2222 投壶动作的演变和发展投壶动作的演变和发展投壶动作的演变和发展投壶动作的演变和发展

冰壶投掷方法在几百年的时间里已经有了很多的改变，在冰壶运动初期，投壶动作非常简单，也就

是在冰上找一立足点、用力向前推一个物体。到了 20 世纪，一些设备引入冰壶运动中，如橡胶起滑器

和经过抛光的冰壶球。到了 1940 年代，加拿大杰出冰壶运动员肯·沃森将鞋底滑板应用到投壶中：一

只脚放在起滑器上，另一只脚套上滑板鞋套，运动员可以轻而易举地滑离起滑器、控制投壶力量和方向，

也就在那时，投壶动作进入了它的快速发展时期，几乎就在沃森刚刚公开了他的滑板鞋套技术之后，人

们便对投壶动作进行了修改。沃森的投壶方法还迫使冰壶规则做了很大的修改，即增加了近地栏线的作

用：运动员在滑行时身体任何部位都不得越过此线！

虽然全世界的冰面条件有所不同，但与今天的标准冰面相比，当时多数冰壶俱乐部的冰面都比较“慢”

（粗糙），有人认为用较小的力量滑行会使游戏更加有趣，于是他们开始让滑行脚的脚趾卷曲，以减小脚

与冰面的接触面积，于是，“脚趾卷曲”投壶法诞生了。虽然沃森倡导的是平脚滑行，但两个原因使脚趾

卷曲投壶更加流行：1. 在慢冰上，它能够减小滑行脚与冰面之间的摩擦力，使运动员的身体更靠近冰面；
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2. 由于慢冰条件更适合打击走球而不是让冰壶球直接进入营垒，因此，这种投壶方式使他们能够更好地观察冰壶

球朝四垒冰壶刷的运动过程。这种投壶方法再次导致了栏线规则的修改，即只须在栏线内释放冰壶球，而身体可以越过

栏线。

这种长滑行、脚趾卷曲的投壶方式一直持续流行到 1970 年代，然而很多技艺高超的球员更喜欢平脚滑行的稳定性。

1980 年代初期，净化水（冰）技术被引入冰壶运动，同时使用刮冰车作为冰面日常维护保养工具，冰面条件获得了极

大的改善，这两个因素提高了冰面速度，自此，冰壶运动迅速发展成为一项进攻型比赛项目，脚趾卷曲投壶方式不再需

要。1990 年，“自由防卫区”规则使该运动进一步发展成为一项技巧性的竞技运动项目。关于自由防卫区规则，我们将

在以后详细讲解。

§3 投壶基本原理

本书教授的投壶法是非抬起式平衡平脚投壶法，咋一看，它与其它多数平衡平脚投壶法没有什么区别，然而，只要

将动作分解成几个部分，您便完全能够看到它们之间的区别、理解这种投壶方式的优点。

身体在滑行脚正上方保持平衡是投壶的基础，这一点将在本书的各个章节中强调。非抬起式平衡平脚投壶与其它投

壶方式有些不同，首先它是利用大小肌配合来投掷冰壶，而其它投壶方法则大多强调腿部大肌为主要发力部位；其次是

投壶流畅性，非抬起式平衡平脚投壶如果做得好，动作将是连贯的，而不是步进、分解式的，这对培养身体的运动意识

（运动意识是指身体各感官对相对运动的理解）至关重要，我们需要运动意识来判断投壶力量、实现对投壶的全方位控

制。

由于这里讨论的投壶方法需要身体许多肌肉协调工作，因此，没有哪一块肌肉是起决定性作用的。使用这种方法，

投壶一致性和力量判断将得到改善。还有，在紧张的比赛中，采用这种投壶方式不易产生紧张情绪和压力，因为许多身

体部位都参与了运动。

a) 平衡 - 完美投壶的基础

冰壶运动术语“平衡”是指身体在滑行脚上方获得平衡，您的运动天赋将对您能够达到的平衡程度起到一定作用。

不论您的运动天赋如何，平衡都是一个重要因素。有人能够在滑行脚上达到完美平衡，而不需要在冰壶球或辅助冰壶刷

上施力，这固然很好，但对于大多数冰壶爱好者来说，完美平衡并不是享受冰壶运动的必要条件，对于我们中的大多数

人来说，平衡只意味着在投壶过程中不倒向任何一边（冰壶球一边或辅助冰壶刷一边），在冰壶球或滑行辅具上施加一

点力是可以的。平衡能够使身体滑行更直，而身体越直，滑行也就越直，笔直的滑行将带来笔直的投壶路线。

b) 发力

非抬起式平衡平脚投壶有四个主要发力要素，它们存在于每次投壶中：

1. 重心后移

2. 身体下落

3. 腿部驱动（用力较小）

4. 胳膊伸开
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c)c)c)c) 节奏节奏节奏节奏

投壶节奏将在以后的部分中讨论，它是非抬起式平衡平脚投壶的重要组成部分，给运动部位的动作

进行定时有助于使投壶动作更加流畅。

d)d)d)d) 投壶投壶投壶投壶分解动作分解动作分解动作分解动作

投壶动作由四个主要分解动作和多个细小分解动作组成，这四个主要分解动作是投壶的关键，它在

运动过程中清楚可见，它们是：

1. 前压

2. 后拉撤步（重心后移、臀部提起）

3. 滑行

4. 松手

我们发现在授课时使用口令“1-2-3-走”有助于新老冰壶运动员专注这几个主要分解动作，把投壶想

象成“1-2-3-走”这样的有节奏运动，它以松手动作结束。

“身体下落”也是一个关键的投壶分解动作，如果做得好，它将贯穿在 2 和 3 之间，在整个投壶

动作中看不出来。身体下落是指投壶过程中身体的“下降前行”，做这个动作时，身体重力帮助发力，详

细内容将在以后段落中讲解。

如果在投壶过程中看到有四个以上的主要分解动作，这说明投壶动作做得过于复杂，而减少投壶分

解动作数量似乎是未来的发展方向，这一点我们在 2006 年冬奥会上似乎已经看到了。投壶动作流畅是

力量判断的的基础！

e)e)e)e) 投壶过程和投壶过程和投壶过程和投壶过程和技巧技巧技巧技巧

投壶过程包括投壶之前、投壶过程中以及投壶之后所做的全部动作，前面描述的四个分解动作必须

包含在整个投壶过程中。让我们首先回顾一下整个过程，对其作详细分解，过程的每一步都将出现在每

一次击球中。

1. 预备、规划击球、心理准备

2. 前压

3. 后拉撤步

4. 滑行

5. 松手同时在冰壶球上施加旋转动作

6. 跟随

练习一段时间后，这些步骤将被做成连贯动作。

注：本书中对投壶的所有描述都只限于右撇子运动员，请左撇子运动员自行作出适当调整。
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§§§§4444 非非非非抬起抬起抬起抬起式式式式平衡平脚投壶平衡平脚投壶平衡平脚投壶平衡平脚投壶的的的的 6666 个步骤个步骤个步骤个步骤

1.1.1.1. 预备预备预备预备、、、、规划规划规划规划击球击球击球击球、心理、心理、心理、心理准备准备准备准备

���� 预备预备预备预备

预备时身体位于起滑器内，它是投壶的起始位置，当您对手的冰壶球还在冰上滑行的时候即进入这

一过程；在您的四垒准备呼叫击球的时候，您必须处于就绪状态。

正确的预备动作是这样的：拿好要投掷的冰壶球从后面走到起滑器处，脚掌贴在起滑器上，脚趾朝

前，这时您身体的大部分重量应当落在起滑器脚上，下蹲到一个舒适的位置，大约 60-70% 的身体重量

放在起滑器脚上，保持后背笔直，身体放松。

清理冰壶球 - 把冰壶球翻转过来，清理一下工作面，再清理一下即将放置冰壶球的冰面，然后重新

放下冰壶球。这样做的目的是去掉滑动区域内的脏东西。

将滑行脚（左脚）平放在冰面上，比起滑器脚稍稍靠前一点，脚趾朝前，起滑器脚的脚趾与滑行脚

的脚跟之间留出大约 25mm 的间隔，见下图。

起滑器腿的膝盖对准四垒冰壶刷，身体必须保持自然挺直。抓住辅助冰壶刷，刷头朝上位于滑行脚

前方，手握在冰壶刷杆上距离刷头大约 300mm 的地方，实际握点取决于球员的臂长和身高，它应当是

这样一个位置：舒适地握住冰壶刷、刷头位置正确、左臂稍稍弯曲，重要的是在整个投壶过程中保持刷

头在滑行脚前方。投壶过程中如果辅助冰壶刷逐渐后移，将会造成左肩移动，导致整个身体不垂直。

如果您使用其它滑行辅具进行投掷，则您需要将手放到设备顶部，轻轻抓住，一定要使您的左手和

右手在同一水平上，以保证肩部平直。

将冰壶球放到投壶臂肩膀的的正下方，对于大多数人来说，冰壶球放在起滑器脚一边，起始点与四

垒冰壶刷之间的假想直线被称为“投壶路线”。预备时，您的投壶臂肘部要稍稍弯曲。
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� 接收来自四垒的击球呼叫接收来自四垒的击球呼叫接收来自四垒的击球呼叫接收来自四垒的击球呼叫

抓住冰壶球，手指放在手柄下面，中指位于冰壶中心（冰壶轴心线正上方），用手指上最靠近手掌的

部位握住手柄，手掌不接触手柄，拇指穿过手柄到达另一边，使其靠近、但不接触食指尖，手腕自然抬

高，整个投壶过程中您的手应当始终保持这样的位置。

朝目标旋向的相反方向倾斜手柄，投掷内旋球时手柄向身体内侧倾斜，倾斜角度应为 45 度，即我

们常说的 10 点位置；投掷外旋球时手柄向身体外侧倾斜，倾斜角度也为 45 度，即我们常说的 2 点位

置。在松开冰壶球之前的整个投壶过程中，应当始终保持这样的角度。

右撇子运动员投掷外旋球时的正确握球法

下图是从前面看去的正确预备姿势。

���� 击球前的击球前的击球前的击球前的心理心理心理心理准备准备准备准备

准备击球时要主动思考，记住：比赛有时间限制，每局最多 15 分钟，因此，不要在这里花费

太多时间，这一过程应当控制在几秒钟内。

http://www.tianocurling.com/indexcn.htm


http://www.tianocurling.com/indexcn.htm

投壶前的心理准备技巧：

（1）预备之前，试着预测四垒击球呼叫

（2）做好正确的预备姿势，清理冰壶球

（3）理解四垒击球呼叫，如果需要，可与刷冰队员一起确认

（4）构思完美技艺

（5）构思完美投壶力量和投壶路线

（6）构思流畅投壶

（7）对如何能够成功进行构思

（8）集中注意力

（9）开始投壶

在构思完整击球方案之前构思投壶力量和投壶路线是非常重要的，预备和心理准备过程将需要 8-12

秒的时间。构思全套击球动作、而非分解动作，能够训练您使用正确投壶力量将球投向其目标点的能力。

请信任您的四垒，如果冰壶刷位置错误，可以在下一次击球中做出调整。

2.2.2.2. 前压

一旦您在预备位置上准备好、四垒已经呼叫击球且刷冰队员已经就绪，这时，流畅投壶便开始了。

首先，把冰壶球稍稍前移大约 120mm，向前压，感受即将要做的动作，这是建立正确投壶节奏的第一步，

它对正确判断投壶力量至关重要。记住保持前面教授的冰壶握姿。

在前压冰壶球的时候，身体下部应当保持静止，只有腰部移动。使胳膊肘稍稍弯曲，膝盖可以稍稍

下落，但不要只使用胳膊向前压，那样做将使您的肩膀在投壶开始之前就变得不垂直。

3.3.3.3. 后拉撤步

后拉撤步是投壶过程中最重要的一个分解动作，投壶过程中，发力对控制冰壶球运动至关重要。发

力从后拉动作开始，这时，臀部抬起、重心后移，身体为下一步骤的下落和向前滑行做好准备，投壶所

需力量中后拉不能满足的部分将由腿部驱动和胳膊伸展来补充。

首先后拉冰壶球，同时抬起臀部并后拉，滑行脚暂时不动，当您的臀部接近上死点的时候，滑行脚

从预备位置快速移动到后拉位置，把压力施加到位于后拉位置的滑动脚上，也就是说，从预备位置开始，

向后移动滑行脚使其到达后拉位置，将身体重心放到滑行脚上，起滑器上的腿与臀部和身体上部同时抬

起，这时，滑行脚应当距离初始位置大约 300mm 远，投壶臂几乎伸直，这时，臀部应当在起滑器后面的

一个位置，它取决于击球类型、球员的技术水平以及冰面条件，高度比预备高度高出大约 600mm，膝盖

稍稍弯曲，重心放在滑动脚上，该脚在起滑器后面大约 50-100mm 处。

如果此时投壶队员重心不在滑行脚上，说明他没能正确地移动重心，那样便不能产生理想的投壶力
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量，也就不能实现完美的力量控制。记住，要使投壶过程流畅，必须在后拉和提臀动作完成之后向后撤

步，这样做使撤步动作更快，从而能够加快投壶速度。

重心移动到后脚上，注意这时臀部在起滑器后面

很多人会说“一致的投壶力量产生于旧式后摆投壶的摆动动作”，我们在某种程度上同意这种说法，

认为“提臀和后拉”与旧式后摆投壶中的臀部摆动非常类似。为了在投壶过程中获得正确的节奏，请您

在向后迈出滑动脚之后，不要再向后移动重心，因为一个简单的后拉动作会破坏那种类似摆动的动作，

它还会打乱投壶节奏。

也可以在向前压的同时抬起臀部，前压结束时臀部已经完全抬起、准备进入后拉撤步动作。

臀部抬起后拉，腿和肩与冰壶刷垂直
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此时正是从后拉撤步向滑行过渡、产生实际投壶力量的时候。这里所说的力量是指向前运动的力量。

投壶力量与控制能力是同义语，产生的投壶力量越大，您对冰壶球、乃至比赛的控制能力便越强。

后拉撤步之后，便开始朝四垒冰壶刷的方向“送”冰壶球，身体跟随其后，待身体上部下落到位时，

滑行脚移动，以此增加投壶力量，这样能将冰壶球放在身体前方，使其沿投壶路线行进。

下面我们详细讲述一下滑行脚的动作滞后：

向前“送”冰壶球，在冰壶球到达起滑器前方 600-900mm 之前，滑行脚一直位于起滑器后面。随着

身体的前移，当身体经过起滑器在冰面上滑行时，迅速将滑行脚放到上部身体中心的下面，脚应当在身

体下落时“跟上”。反复练习，力争在滑行脚前移放到冰上的时候，身体能够在冰上达到平衡。给您一个

参考数据：当滑行脚超过起滑器脚时，冰壶球应当在起滑器和后卫线之间大约一半处。“身体下落”借助

身体重力发力，滑行脚的快速移动加上身体重心下落前移到投壶位置，产生了需要的力量。借助这一组

合动作，您将获得足够的力量精确一致地投掷各种击球。注意，不要让您的滑行脚越过身体中心处于太

靠右的位置，因为那样做您的身体便不能在滑行脚上方达到平衡。

这一静止动作直观展示了滑行脚前移之前明显的身体下落动作

正确的身体下落动作是体育竞技动作，需要身体的多个动作以及腿部伸展协作完成，它需要反复练

习才能做好。开始练习时，可先不进行滑行，慢慢增加滑行动作，逐步学会它。

4.4.4.4. 滑行滑行滑行滑行

这时，腿部轻轻蹬离起滑器，通过重心移动和身体下落的完美结合，将腿部驱动力施加到冰壶球上。

腿部驱动力约占投壶所需力量的 30%，重心移动、身体下落以及胳膊伸开共占 70%。腿部驱动力过大时，

大块腿部肌肉（四头肌）将产生过大推力，无法像整个身体发力那样实现投壶流畅。

一旦身体开始滑行，立即将整个重心从起滑器脚转移到滑行脚上，这是投壶中最难的动作，滑行脚

在冰壶球中心的后面，脚跟在投壶路线上且位于胸部下面。试着让滑行脚成一定角度，朝外可以增加脚
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的滑行面积，45 度左右最好，然而，滑行脚成一定角度并不是投壶中至关重要的环节，它的作用只是帮

助您更好地平衡。重心转移后，滑行便开始了，此时的位置应当在 T 线处或在 T 线前面。

一旦滑行开始，便不应当有向下的压力施加到冰壶球和辅助冰壶刷上。辅助冰壶刷可以作为训练辅

具帮助您达到投壶平衡，然而，完美平衡很难达到，这一点在前面已经提到过，尽管如此，还是要训练

自己不在冰壶球或辅助冰壶刷上施加太大的力，滑行时，起滑器脚应当在身体正后方跟随投壶路线向前

拖动。

这时您的身体上部应当与冰面成 30 到 45 度角，这一角度能够保证良好的身体平衡，同时对前方

整个赛道保持良好的视野，位置太低影响球员观察赛道，太高则不能很好地对准四垒冰壶刷。

辅助冰壶刷头部仍然位于滑行脚的前方，肩部平直，辅助冰壶刷作用在冰面上的压力应当极小，如

果一名刷冰队员碰到它，投壶应当不受影响。

� 心里始终心里始终心里始终心里始终想着平衡想着平衡想着平衡想着平衡

正如以前讨论的那样，平衡是保证投壶路线的第一重要因素，平衡使投壶队员能够朝四垒冰壶刷方

向滑行、沿投壶路线投壶而无侧向偏离。请关注滑行脚上的平衡，如果可能，请不要在冰壶球或辅助冰

壶刷上施加任何作用力。如果不能达到这样的平衡，就不可能充分发挥击球者的潜能。很多冰壶运动员

借助冰壶刷学习投壶，练习时身体容易偏离中心，导致冰壶球偏离投壶路线。

要试验是否达到了正确的平衡，请在开始投壶时，把作为投壶辅具的冰壶刷抬起、使其离开冰面

25mm 左右。如果使用滑行辅具，请不要在其上施力。

正确、平衡的滑行动作，注意看滑行脚，它只露出冰壶球一点点，脚跟在

投壶路线上
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���� 滑行辅具滑行辅具滑行辅具滑行辅具

冰壶规则中允许运动员借助冰壶刷或其它滑行辅具投掷冰壶球，滑行辅具的使用始于 1990 年代末

期，当时冰壶初学者可以使用辅具，如拐杖或支撑装置，以帮助他们在投壶过程中达到更好的平衡。如

果您感觉平衡难度很大，建议您使用滑行辅具，它可以让很少的身体重量施加到辅助冰壶刷一侧。正如

以前所讲述的那样，施加到辅助冰壶刷或滑行辅具上的力越大，身体就会越不垂直，冰壶球向右偏离的

可能性也就越大。如果需要使用辅具，那么也要试着在上面施加尽可能小的力。

除将冰壶刷用作投壶辅具外，目前市场上有售的其它投壶辅具主要有以下几款：

���� 滑行滑行滑行滑行注意注意注意注意事项事项事项事项

使用滑行辅具会给球队带来一些繁琐的后勤工作，投壶后，辅具必须放到赛道另一端，以准备下一

局比赛。比赛中，前锋队员（一类和二垒）如果不在投壶、刷冰或准备刷冰，那么他们是不允许站到栏

线之外的，携带滑行辅具穿过营垒区域属于犯规行为，球队所有球员使用同一辅具是一个不错的选择，

因为每名球员只需将辅具交给下一名球员即可。

���� 滑行脚下的滑行脚下的滑行脚下的滑行脚下的滑板滑板滑板滑板

与冰壶鞋做成一体的滑板比冰壶新手使用的、套在脚上的滑板鞋套滑行速度更快更稳定。如果可能，

请投资购买一双冰壶鞋，以改善平衡性。稳定性最好的鞋是用加厚特氟龙滑板制成的，其鞋帮由高级耐

用皮革制成。

5.5.5.5. 松手松手松手松手释放冰壶球释放冰壶球释放冰壶球释放冰壶球

在滑行经过大本营的时候，胳膊应当保持稍稍弯曲状态，冰壶手柄应保持倾斜，此状态直到距离预

定松手位置几英尺时才能改变。松手位置取决于力量大小，它应该是大本营前端距离近地栏线大约一英

尺的一个位置。

当您滑行到距松手位置 1.2 - 1.5 米时，按照预定方向旋转冰壶球，即将冰壶球从手柄倾斜位置转到

12 点位置，同时伸直胳膊。胳膊弯曲能够“投掷”冰壶球，而不仅仅是让冰壶球离开，这就是所谓的“主

动”松手，使冰壶球根据需要旋转，胳膊朝四垒冰壶刷方向前伸。
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为保证冰壶球沿投壶路线运动，冰壶球必须围绕中心旋转。使冰壶球旋转的力仅来自拇指和另外两

个手指，手柄中心两侧各一只手指，对于内旋球，拇指向右移动无名指向左移动，每个用力点距离冰壶

球中轴线距离相等；对于外旋球，用食指和无名指施加所需的力。

对手柄施加旋转运动时，任何侧向移动都将导致冰壶球偏离投壶路线，许多投壶失误都发生在这里。

请向四垒冰壶刷的方向伸胳膊，不要在松手时将胳膊抬高，那样做会破坏松手时向前运动的流畅性。

6.6.6.6. 跟随跟随跟随跟随

跟随也是投壶动作的重要组成部分，在冰壶球脱手之后的几秒钟内，身体应当保持继续滑行，这样

做能够防止您过早“弹出”，同时在冰壶球运动过程中更好地观察它。每名球员击球后都应当滑行一段距

离。为提高平衡性、建立腿部力量，请在投壶结束之前保持平衡的投壶姿势，不得将手放到滑行脚上，

因为那样做会在跟随过程中造成平衡依赖，降低整个身体的平衡性。请撇开一切依赖，径直跟随在冰壶

球的后面！

冰壶是一个团体运动项目，球队中其他球员对您的击球具有控制权，请把松手位置看成是与刷冰队

友和四垒的交接位置。

当冰壶球在冰面上运动时，请注意观察它，这样做可以看到冰壶球的整个运动轨迹，用于日后借鉴。

离得越远，对整个击球看得越清楚，四垒和刷冰队员通常准备进行刷冰呼叫。

不要将裸手放到冰上，瞬间可以，因为体温会将冰面融化导致冰面被破坏。还有，跪在冰面上的时

间不要超过几秒钟，即使外面有裤子，您的体温也会融化、破坏冰面。

§§§§5555 击球击球击球击球后对其进行评价后对其进行评价后对其进行评价后对其进行评价

每次投壶完成之后，要对其进行评价，判定此次投壶是否使用了合适的力量、是否击中了冰壶刷。

如果击球做得好，请试着回忆并记住当时的感觉，以便再次打出同样的好球。如果击球失误，请试着找

出原因，在下次击球中做适当的修正，一定要对自己的投壶持客观、批评的态度，从错误中汲取教训。

如果不能够从实践中学习，那么就不会进步。

§§§§6666 投壶力量投壶力量投壶力量投壶力量

a)a)a)a) 力量窗力量窗力量窗力量窗

投壶队员的职责是沿正确路径投掷适当力量的击球（击打冰壶刷）。由于刷冰能使冰壶继续运动 2.5 -

3 米的距离，因此，在距预定目标点 2.5 - 3 米远的范围内存在一个假想的“窗口”，这个假想窗口称为

力量窗，投壶队员只需将冰壶球投入力量窗即可。根据队员刷冰能力的不同，力量窗大约 2.5 - 3 米深，
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也就是说，如果投掷的冰壶球距离预定停止点还差 3 米，那么，刷冰队员可以通过刷冰让冰壶球完

成这段距离，这时，冰壶球投掷到 3 米力量窗内即为正确投掷，接下来的任务交给刷冰队员去完成。但

如果冰壶球被投掷到预定停止点之外，刷冰队员可就无能为力了。换句话说，投壶时力量小一点比力量

大一点要好。

很难教授如何确定正确的投壶力量，因为它很大程度上取决于运动员对位置和运动的感觉能力，这

种运动感觉能力随着投壶动作的熟练而逐步增强。

b)b)b)b) 怎样怎样怎样怎样调整调整调整调整才能打出各种力量的击球才能打出各种力量的击球才能打出各种力量的击球才能打出各种力量的击球

冰壶初学者最常问的问题是“我怎样调整才能打出各种力量的击球”。

冰壶运动中各种击球所需要的力量是不同的，如防卫球和剥离球，投掷它们所需的力量差别非常大，

另外，俱乐部与俱乐部之间的冰面条件也是不同的，甚至同一俱乐部的冰面条件也会有所不同，但不论

是投掷防卫球还是剥离球，不论具备什么样的冰面条件，使用以下讲述的投壶方法都能很好地适应它们。

要使击球有力，所有投壶发力部位都需要用力，特别是重心移动、身体下落、一定程度的腿部驱动，

例如，对于需要较大力量的击球和不太光滑的冰面来说，在重心移动时可以把臀部从起滑器上方移动到

起滑器最后方，身体下落不要采用短时间滞后而是采用长时间滞后，腿部驱动可以使用较大腿部力量，

胳膊伸开可以采用快速伸开。

身材瘦小的冰壶运动员还需要额外增加力量，一名体重 45Kg 的运动员和一名 84Kg 的运动员相

比，其身体重量与冰壶重量之比相差很大。身材瘦小的运动员必须使用额外力量进行击球，因为体重 45Kg

的运动员使用的冰壶球重量占其体重的 42%，相当于体重 84Kg 的运动员在投掷 35Kg 的冰壶球！

c)c)c)c) 力量力量力量力量分配分配分配分配

首先要根据身体发力能力和现有冰面条件进行力量调整，每个人具备不同的运动天赋，这一点在力

量调整时非常关键。以前人们认为非抬起式投壶主要靠腿部驱动，体重越大腿部驱动力越大，身体越轻

腿部驱动力越小，其实不是这样的，腿部肌肉不能实现充分的微调以满足精确力量调整的需要，特别是

在光滑的冰面（快冰）上更不能满足要求。

一般来说，冰壶运动员应当使用足够大的力量滑过栏线。既然我们理解了发力部位，那么我们就必

须调整这些部位，以调整投壶力量。

以下表格只是大致参考数据，因每个运动员的实际情况不同会需要做一定的调整，但可以把它作为基本

原则，在必要时进行修正。
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下表描述的是在不同冰面条件下针对不同种类击球，各发力部位怎样工作

运动员自然条件运动员自然条件运动员自然条件运动员自然条件 重心移动重心移动重心移动重心移动 腿滞后腿滞后腿滞后腿滞后 腿腿腿腿部部部部驱动驱动驱动驱动

在在在在 23232323 秒秒秒秒冰面上将冰壶球直接投入营垒冰面上将冰壶球直接投入营垒冰面上将冰壶球直接投入营垒冰面上将冰壶球直接投入营垒（（（（投掷到投掷到投掷到投掷到栏线栏线栏线栏线与与与与 TTTT 线线线线之间之间之间之间））））

体重大的队员
臀部在起滑器稍后一点的位

置
中等 小

体重轻的队员 臀部在起滑器后面 中等 中等

青少年 臀部在起滑器后面 大 中等

在在在在 23232323 秒冰面上秒冰面上秒冰面上秒冰面上投掷投掷投掷投掷击走球击走球击走球击走球

体重大的队员 臀部在起滑器后面 中等 中等

体重轻的队员 臀部在起滑器最后面 大 大

青少年 臀部在起滑器最后面 大 大

在在在在 22225555 秒秒秒秒冰面上将冰壶球直接投入营垒冰面上将冰壶球直接投入营垒冰面上将冰壶球直接投入营垒冰面上将冰壶球直接投入营垒

体重大的队员 臀部在起滑器上方 小 无

体重轻的队员 臀部在起滑器上方 小 小

青少年 臀部在起滑器上方 中等 中等

在在在在 25252525 秒冰面上投击走球秒冰面上投击走球秒冰面上投击走球秒冰面上投击走球

体重大的队员 臀部在起滑器上方 中等 小

体重轻的队员 臀部在起滑器后面 中等 中等

青少年 臀部在起滑器后面 大 中等

由上表可以看出，投壶动作可以对不同冰面条件进行补偿，请在开始训练时使用表格中的数据，然

后根据需要进行修正。

许多冰壶运动员在击球时会过多考虑力量控制，由于冰壶球可能停在栏线与后卫线之间的任何地方，

因此他们常常提出这样的问题：“对不同种类的击球，我该怎样调整我的力量？”所有种类击球的力量都

可以用直接进入营垒球的力量作为基准，因此建议把击球分成三种力量：

（1） 在营垒前面

（2） 进入营垒

（3） 穿过营垒
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d)d)d)d) 默认力量或默认投壶默认力量或默认投壶默认力量或默认投壶默认力量或默认投壶

默认力量是指训练中采用的基准投壶力量，它应当是在俱乐部将冰壶球投进营垒所使用的力量。如

果您能够在默认投壶中不失误，那么另外两种力量便很容易控制，防卫球（在营垒前面）可以投掷到比

默认力量球近 3 米的位置；如果要使冰壶球穿过营垒到达起滑器甚至后挡板，则可以投掷到比默认力量

球远 3 米的位置。

练习中不要试图将冰壶球投掷到目标位置，不要忘了，刷冰能够使冰壶球继续前行 2.5 米多的距离。

e)e)e)e) 给给给给冰壶球定时冰壶球定时冰壶球定时冰壶球定时

许多冰壶运动员借助秒表测量冰面速度，通过为冰壶球运动定时，可以确定冰面的快慢，从而判断

冰面速度的变化情况。多数冰壶运动员在栏线到 T 线之间进行定时、也有人在栏线之间进行定时。正常

冰面上冰壶球从栏线到 T 线的运行时间为 23 秒到 25 秒，数字越大，冰面越快，即 25 秒冰比 23 秒

冰快。

术语快和慢指的是冰面条件，而不是冰壶球速度。设想在水泥地面上投掷冰壶球使其到达 3 米远的

位置，由于水泥地面很粗糙，所以不得不花费极大力气、用极快的速度投掷冰壶球，使其运行这样的距

离。当冰壶球在水泥地面上行进的时候，它很快就会慢下来，仅仅 1、2 秒钟就能停止，而如果您在冰

面上投掷冰壶球使其运行相同距离（3 米），由于冰面比水泥地面光滑得多，因此需要很小的力量就能让

冰壶球移动 3 米远的距离。虽然冰壶球也在减速，但它滑得更远，可能会持续运动 5、6 秒钟后才能停

止。

在前几局比赛中，冰面可能有霜，冰疙瘩是新的，因此摩擦力较大。随着比赛的进行，冰疙瘩慢慢

磨损掉一些，大部分霜被刷冰动作除掉了，因此，冰面随着比赛的继续而变快，冰壶运行时间开始时可

能为 21 到 22 秒，而到了比赛的中间几局，很可能就增加到了 23 秒或 24 秒。

注意，不要以为冰面上的所有区域速度都是相同的，沿赛道中心滑行时速度较快，距中心线 1 米以

内区域比其它区域冰面速度快，原因是大部分冰壶球都在该区域内滑行，再有一个原因就是冰面受到刷

冰和刷冰队员鞋子的“抛光”，距中心 1 米以外运行的冰壶球其速度可能比中央通道上运行的冰壶球慢 1

秒。然而在后几局比赛中，由于快道区域内滑过的冰壶球较多，加上鞋子和刷冰的作用，冰面开始变得

平坦，产生一个慢冰区域，叫做平区或“软”区，冰面变慢，这种现象往往出现在长时间、特别激烈的

比赛当中。

不要只根据时间去判断投壶力量，定时只能帮助判断相对冰速，它帮助运动员在比赛中响应冰面变

化，还能帮助他们判断其它俱乐部的冰速、与自己俱乐部的冰速进行比较。在训练时，请先感受投壶力

量，然后使用秒表定时来提高力量控制技能。
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f)f)f)f) 故障排除故障排除故障排除故障排除

在对投壶进行分析的时候，总是要问自己这样两个问题：1. 您投壶时方向是否一致？2. 您的力量是

否都接近理想的投壶力量？

如果一个运动员对这两个问题的回答均为“是”，那么，即使投壶姿势不太正确也不需要改变。正确

的投壶姿势就是帮助冰壶运动员在投壶路线和力量上达到一致。当然，大多数冰壶运动员对这两个问题

的回答是“否”，正因为如此，才需要对投壶进行分析和故障排除。下表将帮助运动员找出投壶问题所在，

表格中的内容适用于右撇子运动员，请左撇子运动员做相应调整。

故障排除表故障排除表故障排除表故障排除表

表现表现表现表现 问题问题问题问题 改正改正改正改正

投壶不平衡 滑行脚位置错误 把滑行脚移动到胸部下面

身体向右偏 没有达到平衡 向左移动滑行脚

冰壶球旋转严重

松手时手法太轻 施加旋转动作要快些

松手太早 在离栏线更近一点的位置松手

松手时向内旋转 抓得再紧一些

投壶路线朝外或朝内偏 保证投壶路线正确

冰壶球旋转不够

松手时向外旋转 抓得再紧一些

松手时手法太重 施加旋转动作要慢些

投壶路线朝内或朝外偏 保证投壶路线正确

使不上劲

重心没有移动 重心后移

臀部没有抬起 臀部后拉抬起

身体下落姿势不正确 让滑行脚滞后

腿部驱动力太小 身体下落过程中用力蹬起滑器

没有达到投壶力

量

投壶缺乏节奏 遵守 1-2-3 走的后拉撤步节奏

投壶位置太低 挺胸抬头

g)g)g)g) 把原来的投壶方式转化为把原来的投壶方式转化为把原来的投壶方式转化为把原来的投壶方式转化为非抬起非抬起非抬起非抬起式式式式

冰壶投壶动作一直在发展变化，冰面质量的提高要求运动员具备更高的投壶技巧，投壶需要比以前

更加精准，因此，，学习过后摆投壶方式的运动员可能希望将已经学会的投壶方式转化为非抬起式投壶方

式，非抬起式投壶如果做得好，将使运动员淋漓尽致地发挥其潜能。
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非抬起式投壶有以下三个显著的优点：

（1） 身体运动部位少，不容易失误

（2） 在快冰上更容易校准

（3） 容易消除 C 曲线

身体运动部位少是针对后摆式投壶而言的，在非抬起式投壶方式出现之前，大部分投壶的故障排除

（不包括平衡问题）都是针对后摆方向和下摆动作所做的。由于非抬起式投壶的移动部位少，因此，不

容易造成投壶失误。

很少有人讨论起滑器结构和位置对投壶质量的影响，这个问题可能在后摆式投壶方式中最不容易被

发现，“C”曲线常常是由起滑器位置引起的。冰壶规则中说：每个起滑器必须离开中心线 3 英寸（约

76mm），这意味着两起滑器分开大约 6 英寸（约 152mm）。如果您把脚平放在起滑器上（课程是这样教

授的），那么，在脚踝和投壶路线之间便没有足够的空间向后平拉冰壶球，多数坚持把脚平放在起滑器上

的运动员不得不后摆冰壶球，使其偏离投壶路线，以便给脚踝腾出地方，这就使得冰壶球在后拉时偏离

投壶路线到达身体前方，从而产生“C”曲线。技术娴熟的后摆式投壶运动员在起滑器上让脚扭转一个角

度，以避免这种情况的发生。这种方法冰壶培训班上不会教授，但它却是保证投壶路线正确所必须的。

由于非抬起式投壶中冰壶球不摆动，因此这不是问题。

即使采用非抬起方式投壶，也可能会出现“C”曲线。要避免在滑离起滑器时将冰壶球拖到身体前面。

“C”曲线在身体运动部位较少时很少发生。

将摆动式投壶方式转化为非抬起式投壶方式非常简单，但它确实需要重新考虑如何发力的问题。使

用后摆式投壶方式，主要发力部位有三个：

1. 后摆约占 50%

2. 身体下落约占 30%

3. 腿部驱动约占 20%

很多没有接受过指导的运动员简单地去掉了其后摆式投壶中的后摆动作，从上面几个数据中可以看

出这是一个巨大的错误，去掉后摆动作而不使用其它发力部位替代，会导致投壶力量严重减弱，从而在

慢冰上投壶失败，或者在要求投掷击走球时失败。在这种情况下，冰壶运动员需要用腿部驱动力进行补

偿，这种方法对于体重较大的运动员适用，对于大力击球适用，但经验告诉我们，腿部肌肉不能够对力

量做细微的校准，不能够投出一致的击球，还有，体重较小的运动员没有足够的腿部力量去投掷大力击

球，这是两种投壶方式转换中最常遇到的问题。

看一下非抬起式投壶的发力部位：

1. 重心移动约占 25%

2. 身体下落约占 50%

3. 腿部驱动约占 20%
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4. 伸展约占 5%

非抬起式投壶需要用提臀和后拉来弥补丢失了的力量，稍稍伸展胳膊有助于对投壶力量和动作进行

微调。

后摆式投壶的一个优点是它给投壶过程提供了很好的节奏，由于冰壶后摆归位，因此没有机会减慢

或打乱投壶节奏，使后摆式投壶具有更自然的节奏。如果您去掉了摆动动作，则需要改变节奏。请遵循

非抬起式投壶的节奏，它很简单，就像增加一个 1-2-3 走的节拍。

享受新的非抬起式平衡平脚投壶方式吧，它将使击球成功率更高，会带给您更多的快乐！

§§§§7777 快速投壶参考快速投壶参考快速投壶参考快速投壶参考

分解动作分解动作分解动作分解动作 1111：：：： 预备预备预备预备

将跖球放到起滑器上

蹲下，重心放到起滑器脚上

滑行脚在起滑器脚前面

左手抓住冰壶刷或辅具，位于在滑行脚前方

手柄成 45 度角

分解动作分解动作分解动作分解动作 2222：：：： 前压前压前压前压

稍稍向前移动冰壶球

分解动作分解动作分解动作分解动作 3333：：：： 后拉后拉后拉后拉撤步撤步撤步撤步

在投壶臂下面后拉冰壶球

同时抬起臀部

使滑行脚滞后一点，然后撤步

分解动作分解动作分解动作分解动作 4444：：：： 身体下落身体下落身体下落身体下落

先移动冰壶球

使滑行脚滞后

在身体下落到滑行位置时跟上

滑行

滑行脚脚跟在投壶路线上

胳膊仍然弯曲

分解动作分解动作分解动作分解动作 5555：：：： 松手松手松手松手

慢慢伸展胳膊，主动旋转冰壶球，使其朝四垒冰壶刷滑行

分解动作分解动作分解动作分解动作 6666：：：： 跟随跟随跟随跟随

继续滑行直到身体停止运动为止

http://www.tianocurling.com/indexcn.htm

	chap6-1.pdf
	chap6-2.pdf
	chap6-3.pdf
	chap6-4.pdf
	chap6-5.pdf
	chap6-6.pdf
	chap6-7.pdf
	chap6-8.pdf
	chap6-9.pdf
	chap6-10.pdf
	chap6-11.pdf
	chap6-12.pdf
	chap6-13.pdf
	chap6-14.pdf
	chap6-15.pdf
	chap6-16.pdf
	chap6-17.pdf

