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骑自行车旅行已经是越来越时尚环保的运动
了，也有越来越多的人参与到这项运动中来。然而
骑行并非简单一踩就走，这项运动还是很讲究运动
科学的。正确的骑自行车方式可以为长途骑行最大
地节省体力，防止身体受伤害。
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正确省力的骑车方法主要要合
理的运用身体的肌肉群采取正确的
骑车姿势骑行。 首先就要运用好黄
金肌肉群，包括运用好股四头肌，股
二头肌，臀大肌，腰肌。合理的运用
这些肌肉群， 就要遵循这样的步骤
来练习。

【第1步】 缩小肚子小腹， 立起骨
盆。 用手按压收腹， 坐骨自然会立
起，记得要保持正常姿势。收小腹接
下来就是立骨盆， 骨盆立起后就可
以发动到抬腿的肌肉， 并且避免耻
骨压迫到会阴部位。

【第2步】 弯腰拱背。保持收腹立骨盆
的姿势，从胸心往前折弯，把背弯曲，
胸椎的12节处，会形成脊椎弯曲，这个
点正好是连接大腿骨上的腰肌。抬腿
的动作会拉动到腰肌，髁肌，股直肌，
这些踩踏动作涉及的主要肌肉群。所
以，一定要养成立骨盆，弯腰拱背的骑
车习惯，这样才能更好的发挥肌肉群
的作用达到省力效果。

【第3步】 手肘微弯，减震。如果手肘
伸直，会把重心落在手臂和肩膀上，
骑行一段时间后， 会造成肩膀与颈
部的酸痛，容易疲劳，所以必须保持
手肘微弯。这样做有两个目的，第一
是手肘微弯曲后， 就可把重心加诸
于踏板的轴心上，转成驱动力，踩踏
力量可直灌而下，力量不损失。第二
是当重心不在手把上， 而在脚踏板
上时， 手肘微弯不但可吸收由地面
传来的震动， 而且会让人不疲劳及
安全，不怕被震落，自然弯曲减震。

【第4步】 提高脚踝。目的在于迫使
股关节的可动空间更大， 当大腿可
以抬高时，则有充分空间，引爆黄金
肌肉群。

在有条件的情况下运用骑行装
备把自行车用立式架起空转练习，也
可以慢慢骑行中练习。练习时坐上自
行车，开始练习时注意先收缩小腹，再
把骨盆有立起的感觉，把背弯曲成拱
型，扶车头的手肘部稍微弯，抬高脚踝
踩脚踏板。想骑行的时间更长，距离更
长，就必须要正确的运用骑行自行车
的方法。节省体力，合理分配来完成骑
行旅行。切记开始练习时要按步骤慢
慢来，等到肌肉群记忆了运动的节奏
规律，再慢慢加快速度。

此外， 长途骑行建议把速度压
低到20以下，巡航速度15（指骑行
自行车2小时以上,根据骑行距离计
算出来的平均速度）为佳，每天不要
超过100公里。因为你还年轻，不要
对自己膝盖过于自信。 骑长途最难
的是体力耗尽时的坚持不懈， 勇往
直前。但更难的则是体力充沛时，克
制住兴奋，耐住寂寞，压住速度，把
有限的体能平均分配到一天的骑行
中，重要的是沿途的风景。

1.右手高举握拳，伸出食指，提示队
友前方道路狭窄（或其他特殊情况，需
单列通过）。

2.右手高举握拳，伸出食指与中指，
提示队友变换队形，双列骑行。

5.右手平举，掌心向前，提示队友前
方右转，左手反之。

6.右手平举握拳伸出大拇指，提示
表示感谢（向让行的机动车或行人）。

3.右手高举握拳，提示后面车友需
减速停车（前方红灯、行人穿行、临时休
息等）。

4.右手向上高举下，掌心向前，提示
前面有障碍（需减速同时散开队伍）。

右手手掌向地面
斜伸并上下摆动

提示后面车友地面颠簸，减速通过

11.右手手掌向地面斜伸并上下摆
动提示后面车友地面颠簸，减速通过。

团队骑车其实感觉很不错，比一个
人骑有时候会有趣。 但是编队骑行，因
为排列紧密，一旦出现突发情况，处理
不当便很容易出现骨牌效应，所以学会
看骑行手势非常关键。

■来源：“自行车在线”微信公众号

自行车团队骑行中，由于受距离、环
境、噪音等的影响，由于听不清楚或者根
本听不见对方在讲什么， 队友之间很难
用语言进行交流。 所以学会使用骑行手
语是很必要的。

【菜鸟必备团队骑行手语】

缩小腹、立骨盆、弓背拱、肘
微弯、高踝，是标准骑行姿势。

不宜的姿势：
趴骨盆、平背、肘直
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提示队友前方道路狭窄
（或其他特殊情况，需单列通过）

右手高举握拳
伸出食指

右手高举握拳

提示后面车友需减速停车
（前方红灯、行人穿行、临时休息等）

右手平举
掌心向前

提示队友前方右转，左手反之

7.右手放在身后，往臂部方向前后
摆动提示后面队员保持队形。

8. 右手向斜后方摆动提示后面车
友注意右侧逆行或障碍物。

9.右手在身侧手心向前快速前后摆
动提示要换人领骑。

右手放在身后
往臂部方向前后摆动

提示后面队员保持队形
(缩小与前一队友的间隔，紧跟队伍)

10.右手食指斜伸提示后面队友避
免从该处通过（指该位置有碎石、玻璃
或坑洼）。

右手食指斜伸

提示后面队友避免从该处通过
（指该位置有碎石、玻璃或坑洼）


