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冰 球 运 动 受 伤 的 预 防

芬兰国家冰球队教练 �
·

利特索拉

教练员有责任设法防止队员受伤
，

这

个工作他需要专家的帮助
。

我要说明
，

在

我们做防止受伤和减少 队内的疾病的工作

时
，

专家
、

教练员
、

队的医生必须很好地

进行合作
、

准备期的训练

在这个 训练期之 前
，

教练员必须确实

了解每个队员是否都处于 良好 的 健 康 状

态 队医必须给每个队员作 详细的体格检

在
，

特别是要查清楚在前一个训练或比赛

期受 防队员的治疗情况
，

现在是否能够��
�

始训练
。

许多时候我们允 许了队员带伤进

行训练
，

期待情况会变好起来
。

但是通常

队员不能川全部能力去训练
，

而且伤势会

继续变坏 他们应首先治好 ���伤
，

做需要

的医疗或手术
，

然后再开始训练
，

这 比设

法带伤训练要好
，

如果带伤训练弄不好的

话就会失掉整个身体训练期甚至和一部分

冰期的训练
。

另外要确实了解队员牙齿和

����的检查都正常与否
。

仔细做到这些后
，

教练员才能确认队员们可 以开始进行健康

的洲练了
。

�宝是防止伤病的第
一

步
。

在进行身体训练之前
，

教练员需要了

解这些体检的结果
，

以便根据每个队员的

能力
，

制定适宜强度的训练计划
。

虽然我

们是训练一个队
，

但由于现代训练需要运

动员努力的程度极高
，

因此我们必须针对

每个人的不同情况加以注意
。

当训练的强

度对
‘

每个队员都合适时我们就可以避免由

于超负荷所出现的各种伤害
，

如跺
、

脚部的

伤
，

小腿的损伤
，

以及由干负担过大重量

而引起的其它伤害等

在训练开始之前
，

教练员要切实检丧

训练场地是
一

否有足够的安全保证
，

特别是

跑的场地和球类练习的场地
。

同时另一重

要方而是
，

教练 员要关照运动员穿合适的

运动衣和运动壮 训练鞋必须是合适的尺

」
‘ ，

鞋底有足够的厚度
，

�二动 员不应穿已

穿破的鞋
。

如果
�

必要时运动 员应穿戴训练

用 的 帽
、

手 套
，

以保�正足够的保暖或防

雨
。

穿合适的服装和刊犷�口��练是防止类似

擦伤
、

跺
、

脚
、

小腿的损伤及冻伤等的了�’

效手段之
一 。

教练员应
”
�毛�己训练 与体以之间放适宜

的关系是什 么� �占
”
�毛记

，

训练只是给我们

的身体以刺激
，

而能力的恢复和提高是在

体息中出现 教练必须小心仔细
，

最好是

经常测验检介
，

即要使整个训练期的训练

强度和训练节奏都保持在介适的水平上
，

并保证运动员有足够的体 自
、 。

超负荷的训

练只能增加出现伤害事故的危险
，

而得到

相反的训练效果

另一方面
，

教练员还必须制订这样一

个训练计划
，

即专门发展冰球专项所需要

的各肌 肉群
。

记住
，

腿的内收肌的训练是



必霜的
。

如果在身体训练期里没有专门的

训练
，

刀件么在冰期训练中的超运动员负荷

能力以及受伤
，

教练员就必须负责任
。

增

强肩带肌的力量 以避免在冰期出现肩带肌

的受伤也是非常重要的
，

因为这种伤害通

常是很难治疗和需要很 脸时间 才 能 恢 复

的
。

有很多时候教练员们忘记了在训练前

做足够的准备活动和在训练后做伸展放松

活动是有多么大的重要性
。

如果训练处于

紧张艰苦的阶段而我们又没有做足够的准

备活动和每次训练后的伸展活动的话
，

我

认为
，

在这个阶段 �在身体训练期或冰上

训练期里 �全队应至少 做一次一周的专门

介�‘展练习
，

以保证运动员们的肌肉保持正

常的长度和弹性
。

�例子请见美国业余冰

球协会教练员手册 ��一一��页 �
。

安排这

样的练习就可以减少对按摩和物理疗法的

�后要
。

再一点
，

教练员应设法这样进行他的

洲练
，

即队员们 训练时是积极 的 和 愉 快

的
。

这样全 队就会得到很好的训练动力
。

好的刺激和有正确训练动机的运动员肯定

会减少因疲劳和缺乏训练动机而受伤的机

会
。

要仔细做到所有这些事教练员还需要

有人帮助
，

即队的医生的帮助
。

教练员和

队医应该共同掌握这些事并共同研究队里

的这些资料
，

我认为队医应集攒下列这些

资料
�

一医生给运动员体检和验血结果的资

一关 于使���合适与否的服装和鞋 �’��叮
的资料

。

我想医生向队员们洪达些事情要比教

练员有利和有权威
，

而教练员侮天要和队

员们讲更多的其他事情

一有关队员受伤后急救情况的资料

一正确的卫生学方面的资料

一营养和饮料方面的资料

一关于对休息的需要方面的资料

一关于对身体损害方面的资料一一吸

烟
、

喝酒等
。

冰上训练期和比赛期

在这两个阶段里
一

与身体 训练期一样
，

要做许多事情来防正伤害事故
，

而这都是

许多新的问题
。

当冰上训练一 开始
，

队员

们又回到了他们所热爱的环境中
， “

我们

又上冰了 ， ”

队员们通常都是带着这种非

常兴奋的心情开始努力地训练
。

此时
，

教

练员必须当心训练强度不能土的太高
，

如

果超过了负荷就会引起困难和受伤
，

特另�

是滑行方而用力的肌 肉的受伤
。

要知道
，

虽然队员们先前为增弧内收肌做了跑的和

专门性的训练
，

但作为实际冰上滑行来讲

又是新的不同肌 肉的合作用力
。

因此
，

冰

上训练的开始必须要谨慎
。

我认为最好的

办法是
，

冰上训练与轻度的耐力诊��练
、

力

量训练结合进行
，

这种类型的训练要慢慢

地减少
，

但在整个冰上训练期和比赛期都

应
一

贯穿有小数量的这种练习

教练员必须仍旧 记住
，

准备活动和训

练后的仲展活动在冰上训练期也是同样重

要的
，

之仁意了这个问题就可以有效地减少

队中的伤害事故 在整个冰期防止受伤的
�

�作主要是教练员的职责
，

因此他还必须

留心队员们使用的护具是否完好和齐备
，

以及队员们是否总是穿戴齐备这些护具
。

在过去这些年里有
一

种倾向
，

就是把

所有的装备制做的尽可能的轻
，

大多数的

商业广告宣传其护腿
、

冰刀
、

手套等是世

界上重量最轻的
。

当然
，

发现新材料把运

动员们的护具做的尽可能的轻是合理的
，

它可 以使 比赛更加快速和节省运动员们的

力量
。

但是
，

如果这此装备不能充分地起



到保护作用
，

而只 以 玉砧车企为日标是 不对

的
。

现在这样的装备提供的越来越 多
，

也

就大大地增加 �
’

受伤的危险

在冰上训练期防止伤害事故的另
‘

币

要方而就是必须有好的训练纪律
。

很多守

门员的受伤就是 �助�
“
同时射来两个球

，

许

多队员们的受伤则是由于他们在训练时没

戴头盔等
。

按照训练纪律教练员总是不可

能达到足够的严厉的
。

此外
，

教练员还必

须留心训练场地的灯光是否 充足
，

冰球场

的小门是否 切实关好等
。

受 伤 和 疾 病

虽然我们做了我们可能做的事
，

但在

冰球运动
‘
�
“
还是会有受伤出现

，

因此我们

还必须会进行正确的急救和急救后尽可能

是最好的治疗
。

这样做可 以有效地减少受

伤引起的消极影响
。

有许多这样的情况一

在大多数的练习时
、

个人训练
、

自由时间

等
，

队员在受伤或病倒时没有医生在场
，

此时最理想的就是 由训练员或其他人进行

有效的急救
。

大多数训练时的受伤�带要的

是冷敷法和不同类型的胶带
、

绷带
，

以及

急救知识进行正确的急救
。

应该让薄个�汰

员学会这些知 识
， ’ 『
�他们在家爪或进行个

人训练受伤时
，

至少可以�讨冷敷或冰袋进

行消毒
，

包扎等进行 自我急救
、

侮个队员在医生那
，��都�

、

认有芡从己和排

号
，

如果他们受伤或有病时
�

他们的责�卜

是必须立刻去找医生
，

这
一

点很重要 因

为正确的和迅速的急救
，

以及医
’
�二�均治疗

可以减少 许多天的停 比训练时间
，

有时甚

至是 儿周的时间
一」

最难办的 事情是
， 、

场受伤或有病的队

员能够训练或比赛时我们是否决定让他参

加训练或比赛 找的意 见是
，

如果队医
一

肖

定地说他不可 以 比赛
，

教练员就必须同意

这个意见 另 一方 血
，

如果我们能够让队

员使用绷带或注射 �封闭 �等方式的帮助

去比赛
，

教练员必须估计和掌握怎样适度

�飞勺使���五二个�次员
。

在这种情况下
，

即我们

使用带伤或带病的队员 比赛时我想强调一

点
，

教练员或队医绝不要发表 这 样 的 报

道
，

不论在 比赛前或比赛中
，

也不要在输
一

�比赛以后
，

即这个队员带着高烧或借助

于注射进行比赛是榜样
。

如果我们对报界

这样说
，

刀巧么就会使人相信体育运动是残

酷的
，

教练员和队医是冒不必要的危险让

受伤或有病的队员比赛
。

在让他们带伤比

赛时
，

我们只说他们在膝或踩部有点困难

的情况
‘

「参加 犷比赛就足够了
，

而不是有

什么更大的问题

在 这篇文章爪我谈到一 些有关教练 员

的琳�责
，

以引起教练们注意预防受伤和疾

病 为 �做好这方���的
一

仁作
，

教练员应该

给个队制汀
·

个医学 计划一一 应 该 做 什

么
，

了�
‘

么时间做 山谁来做
。

要起草和充

实
�
宝个�卜划

，

教练 员
一

与队医需要紧密的合

作
，

付进学译自 《 第 泣��琦国际冰球教练员

会议 论文集 》


