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竞技训练 

Edward’s TRIMP 和 Stagno’s TRIMP 在攀岩运动中训练负荷监控研究 

华慧玲 史 伟 

贵州医科大学，贵州 贵阳 561113 

摘 要：目的：通过对贵州医科大学攀岩集训队春季期间周训练及技术和体能训练的负荷进行两种心率训练冲量分

析，探讨运用两种心率训练冲量在监控攀岩运动训练负荷的应用以及评估攀岩训练的负荷。方法：在春季训练期间，利用

Polar H10 心率带对贵州医科大学攀岩集训队的 16 名队员进行两种心率训练冲量算法的采集，并将获取的训练负荷数据进

行分析。结果：训练时间周一与周二、周三相比差异具有显著意义，p＜0.01；与周四周五相比差异具有显著意义，p＜

0.05；周二与周一。结论：不同训练训练内容训练冲量也有不同，本试验中所监测的周训练负荷安排中，攀岩体能运动负

荷刺激主要集中于中强度区间，攀岩技术训练主要集中在低强度。 
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一、研究对象与方法 

（一）研究对象 

选取贵州医科大学攀岩集训队 16名队员作为本测试样

本，年龄为（21.65±1.69）岁，身高为（170.25±4.73）

cm ，体重为（ 60.37±4.95 ） kg ，专业训练年限为

（1.93±0.99），主训练项目为全能。所有受试者均无伤病，

能够正常完成训练计划。 

（二）研究方法 

在春季训练期间，对受试者的单日训练以及一周的训

练（其中又包括体能和技术训练）使用 Ploar H10 心率带

进行监测，对训练期间的测试心率进行记录，采用两种心

率训练冲量计算方式进行数据计算。使用SPSS26.0对数据

进行统计分析，数据以平均数±标准差表示。对周训练以

及不同心率区间的时间、两种心率训练冲量计算方式所采

集的数据进行单因素方差分析，采用 LSD进行多重比较，

p＜0.01，表示差异具有高度显著性；p＜0.05，表示差异

具有显著性。 

二、结果 

（一）周训练时间及两种心率训练冲量 

1.周训练时间情况分析 

表 1 周训练时间 

 

2.周训练 Edward’s TRIMP 情况分析 

表 2 周训练 Edward’s TRIMP 

 

图 1 周训练 Edward’s TRIMP 

 

3.周训练 Edward’s TRIMP 情况分析 

表 3 周训练 Stagno’s TRIMP 

 

图 2 周训练 Stagno’s TRIMP 
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（二）不同训练内容的时间及两种心率训练冲量 

表4 一次技术训练时间及 Edward’s TRIMP、Stagno’s TRIMP 

 

表5 一次体能训练时间及 Edward’s TRIMP、Stagno’s TRIMP 

 

三、讨论 

（一）周训练时间及两种心率训练冲量 

训练负荷是影响运动训练效果的重要因素之一[3]，其

中内部负荷可以评估生理训练负荷，是决定训练效果的关

键因素。训练冲量近年不断发展，综合考虑了训练负荷两

方面要素（训练强度和训练量）[4]，能够反映出机体所承

受实际上的运动负荷[5]。训练冲量近年来成为了一项较为

常见的对运动负荷进行衡量的指标，作为一种量化训练负

荷的手段逐渐应用于不同运动项目中。 

队员在执行训练计划时,每天训练冲量呈波浪形发展趋

势[6]。研究监测的是春季训练期训练周，周 time 主要分布

于 50-60%HR max 强度区间；其中周三总训练时间主要分

布在 70-80%HR max强度区间。周 Edward’s TRIMP主要分

布于 70-80%HR max 强度区间；其中周一、周四和周五训

练 Edward’s TRIMP主要分布于 50-60%HR max强度区间；

周二训练 Edward’s TRIMP主要分布于 60-70%HR max强度

区间。周训练 Stagno ’s TRIMP 主要分布于 50-60%HR 

max。其中周一、周二、周四和周五训练 Stagno’s TRIMP

主要分布于 65%–71%HR max；周三训练 Stagno’s TRIMP

主要分布于 79%–85%HR max。 

（二）不同训练内容的时间及两种心率训练冲量 

不同训练内容和不同训练方式带来的效果不同[7]，通

过假设这种结论的成立，对两种心率训练冲量模式分析，

证明能否体现出这样的差异。 

一般耐力则是攀岩运动员施展竞技能力的平台[8]。总

体来看，基本技术训练强度较少，对机体带来的符合刺激

较小。分析其内在内在原因，可能有这么几方面。一、强

度小的持续时间长，强度大的持续时间短。二、由于个人

的主观努力程度之间的差异，比如某次训练大部分受试者

都较为认真等，造成了由于机体间歇时间过长。三、个人

身体素质的差异也可能导致这种结果，有的队员身体素质

较好，负荷对于队员来说不够高。 

四、结论 

（一）相比技术训练，基于心率的两种训练冲量计算

方法能更好地评价体能训练方面的训练负荷。技术训练方

面也能反映，但存在一定的局限性，对于一些长时间、低

强度的训练如基本技术等不能很好地体现其训练负荷。 

（二）不同训练训练内容训练冲量也有不同，本试验

中所监测的周训练负荷安排中，攀岩体能运动负荷刺激主

要集中于中强度区间，攀岩技术训练主要集中在低强度。 

（三）本试验中所监测的周训练负荷安排中，机体实

际所承受的负荷刺激的节奏还不够明显。训练监控是长

期、系统、科学的过程，需要日训练监控作为基本的监控

单元去实施，建议在周训练中进行有效的组合，突出训练

负荷的高峰日，使机体得到充分刺激，促进能力的提高。 
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