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杆头速度从哪里来
高尔夫肌力与体能训练的科学重构

作者：Heisenberg ｜ 2026 年 10 月 6 日 ｜ 高尔夫 · 运动科学 ｜ 阅读约 40 分钟

导读：

这篇文章带你回答一个问题：杆头速度到底从哪里来。我们从这项运动向身体索要什么开始，经过
2024–2026 年最新的生物力学与训练研究，最后落到一套诚实的训练方案——包括它大概能帮你涨
多少码数的诚实预期。教练、体能师、球友、运动员，都能在这篇里找到自己的那部分。
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开篇：先问对问题

几乎每个认真打高尔夫的人，都问过体能教练同一个问题：我到底该怎么练？

得到的答案五花八门。青少年球员的家长说：多拉伸，别举铁，影响长个。成年球友说：每
周跑三次步，体能好了后九洞才不崩。体能教练 A 说：高次数小重量，多转药球，别受伤。
体能教练  B  说：把球手当力量运动员练，深蹲硬拉搞起来。比赛周，所有人又异口同声：
别练了，歇着，怕酸痛影响手感。

2023  年，我写过一篇《高尔夫的肌力与体能训练它是什么？》，试图用一个笨办法终结这
种混乱：先别争"怎么练"，先回答"这项运动到底需要什么"。从需求出发，推导训练。那篇
文章的骨架，三年后的今天依然成立。

但血肉全变了。

2024 到 2026 年，三篇发表在《Sports Medicine》上的系统综述与 meta 分析，把高尔夫
体能训练从"经验之争"变成了"证据之争"。有些流传了二十年的说法，被数据当场处决；有
些没人重视的细节，被证明是真正的金矿。

这篇文章，就是三年前那篇的重写。骨架继承，证据全换，结论有不少是反直觉的。

「杆头速度，是你把地面推开的速度。」

这是全文的文眼。读完你就知道，它不是修辞。

距离是第一货币

*在回答"怎么练"之前，先回答一个更根本的问题：体能训练在这项运动里，到底是什么地
位？*

高尔夫圈子里，对体能训练一直有两种极端看法。一种说：高尔夫是技术活，体能是锦上添
花——看看那些大肚子也能打巡回赛的年代。一种说：体能决定一切，不撸铁就别想打远。

两种都错了，但错得不对称。证据指向一个清晰的结论：在高尔夫这项运动里，距离是第一
货币，而距离的第一生产要素，是身体。

先看链条：体能训练 → 杆头速度 → 开球距离 → 杆数 → 成绩与奖金。链条的每一环，都有
数据。
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第一环，体能训练提升杆头速度。 Johansen 等 2026 年的 meta 分析（33 项研究、798 名
球员）：系统训练平均带来 +1.05 米/秒的杆头速度、+9.33 米的 carry。证据确定性评级是
低，但方向一致——三十多项研究，没有一项指向反方向（详见第四章）。

第二环，杆头速度转化为距离。 这是纯粹的机械学。发射监测仪的行业经验法则：杆头速
度每涨 1 mph，carry 大约涨 2.3–2.5 码（TrackMan 口径；实际数字随击球效率浮动）。

第三环，距离转化为杆数。 Broadie 的 Strokes Gained 体系是这里的基石：开球距离每增
加 20 码（方向精度不变），一轮大约少 0.5–1.2 杆——百杆球员约 1.2 杆，80 杆球员约 0.5
杆（Broadie & Ko 2009，仿真研究；媒体转述的巡回赛口径约 1.4 杆）。这里要诚实地说
一句：Broadie  的体系建立在美巡赛  ShotLink  数据上，"距离压倒一切"是媒体转述时放大
的版本——原始分析里各环节对成绩的贡献差距，并没有流行语里那么悬殊。但方向从未被
推翻；而且有理由认为，对离散度更大的业余球员，长打的权重只会更高。

把数字拆到不同差点上，得到一张"距离-杆数"翻译表。先声明前提，读表前必须看：

以下所有数字都建立在"方向精度不变"的假设上——角度误差不变，距离才纯粹地
转化为杆数。一旦加距离伴随加散，收益要打折（见第三章新增小节"打得更快，
会不会更歪？"）。

+10 码一列为线性内插推断，非实测或仿真直接报告；"约省 X 杆"是期望杆数变
化，不是承诺。

差点档
+10 码约

省
+20 码约

省
依据性质

~28（百
杆）

~0.6 杆 ~1.2 杆 同行评审（Broadie & Ko 2009 仿真，典型球场）；+10 码
为推断

~20（95
杆）

~0.9 杆 ~1.8 杆 媒体口径（Broadie / Golfmetrics 分析，GOLF.com）；
+10 码为推断

~10（80
杆）

~0.25 杆 ~0.5 杆 同行评审（Broadie & Ko 2009 仿真，典型球场）；+10 码
为推断

职业 ~0.7 杆 ~1.4 杆 媒体口径（Broadie / Golfmetrics 分析，GOLF.com）；
+10 码为推断

1. 

2. 
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两条表外边界：

95 杆档：若计入"攻果岭用杆变短"的连带效应，作者推演总收益可达 3.6+ 杆——
作者推演，非实测。

Ichikawa n=28 组间回归（杆头速度 +2.2mph ↔ 平均杆数低 1.5 杆）是横断面组
间比较，非因果，约合 +5 码 carry ↔ −1.5 杆，不宜直接换算进本表。

距离是第一货币没错，但这张表才是它的汇率——汇率的前提，是你的方向精度不贬值。

第四环，杆数转化为奖金。 职业高尔夫里，毫厘之差就是几十万美元的差距。媒体曾引用
Broadie  团队的测算：多打远  20  码，一年多赚约  18  万美元（GOLF.com  2020  年报道口
径，非同行评审论文，引用时请注明出处性质）。

图10 · 距离是第一货币：体能→杆头速度→距离→杆数→奖金

链条之外，还有两条独立的证据线，证明体能不是"锦上添花"。

第一条：这项运动正在"运动员化"。 R&A  与  USGA  的年度距离报告显示，1980  到  2005
年，巡回赛平均开球距离涨了约  5%（14  码）；2005  年之后基本走平（管理机构报告口
径，非同行评审研究）。器材红利吃完之后，距离的增量只能从身体里挖——今天的巡回赛
球员，深蹲、硬拉、药球旋转抛，是日常。十年前还被当成异类的"高尔夫运动员"，现在是
标配。

第二条：体能是"出勤率"的保险。 Williamson 等 2024 年的综述（20 项研究、9221 名球
员）：职业球员终身受伤患病率  73.5%，业余  56.6%；职业球员腰伤风险是普通人的  3.05
倍。而跨项目的  meta  分析显示，力量训练能把运动损伤风险砍掉约三分之一（Lauersen
等；注意，这是跨项目证据，高尔夫专项的防伤  RCT  几乎空白，详见第六章）。反过来，

· 

· 
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McHardy 2007 年的警告也值得听：只做高尔夫相关力量训练、不做其他类型训练的球员，
受伤风险反而更高（OR=2.7，95% CI 1.6–4.6；作者自己的解释是过度使用，或这类训练对
挥杆无益甚至有害）。体能训练是药，也是毒——区别在于是不是科学地练。

所以这篇文章的立场，可以一句话说清：体能训练不是高尔夫的"辅助"，它是距离这条生
产线的第一道工序。 后面八章，就是把这道工序拆开，看看每个零件的证据。

有人问我：高尔夫到底算不算"运动"？我的回答是：看你怎么定义"运动"。如果你说的
是"出汗"，那钓鱼也算；如果你说的是"身体能力决定成绩上限"，那高尔夫比大多数球类
都更"运动"——因为它的成绩，几乎可以写成身体能力的函数。技术决定你能不能把身体
的能力兑现，身体决定你的上限在哪。别搞反了。

—— Heisenberg

第一章：高尔夫到底需要什么身体能力

回答"怎么练"之前，先把这项运动拆开，看它到底向身体索要什么。这是演绎：从运动本身
出发，推导它需要的能力。不预设任何训练流派，只看事实。

时间结构：一场由 40 次"不到一秒"组成的 5 小时

一次完整的高尔夫挥杆，从启动到收杆，不超过两秒。真正决定球飞多远的下杆阶段，不到
一秒——爆发力真正兑现的窗口，其实只有 300 毫秒上下。

在这不到一秒里，PGA 巡回赛球员平均杆头速度约 115 英里/小时（约 185 公里/小时），
LPGA 约 96 英里/小时（Johansen 等 2026 引用的巡回赛数据）。髋部旋转峰值速度接近每
秒 500 度，胸廓约 650–720 度（Cheetham 等对巡回赛球员的实测）。

然后，是漫长的等待。两次全力挥杆之间，至少间隔五分钟：走路、等前面一组、看线、选
杆。一场 18 洞下来，大约 40 次最大或次最大努力，散布在 4–6 个小时里。期间步行 6.5–
9.6 公里（9.6 是常见估计的上限），但几乎从没有连续超过 300 码的行走——走一段，停
两三分钟，再走一段。

把这张时间表翻译成生理语言：单次挥杆由磷酸原系统主导（约 95% 的能量来自 ATP-CP，
糖酵解贡献很小），爆发之间有充足的恢复窗口；整场  4–6  小时则是有氧代谢打底——有
氧系统在挥杆输出的瞬间几乎不参与，它的工作是局间恢复和让你走完 18 洞不散架。
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这个判断，是后面一切训练安排的总开关。为什么？举两个例子。第一，"每周三次 30 分钟
慢跑"为什么不在推荐里？因为比赛输出几乎不调用有氧系统——慢跑练的能量系统和挥杆
要的不是同一个，需求对不上，练了也是练错地方（它的正确位置见第六章：健康投资，不
是提速手段）。第二，"平板支撑 5 分钟"为什么排不上优先级？因为挥杆要的是 300 毫秒的
躯干旋转功率，平板支撑练的是静态耐力——部位对了，时间错了。需求分析的价值就在这
里：它是一把筛子，先筛掉方向错的东西，再谈剂量。

五项身体能力清单

从上面的时间表，可以推导出高尔夫索要的五项身体能力。注意顺序，它本身就是优先级：

第一，爆发力与发力速率。 在 300 毫秒内，把杆头从 0 加速到 180 公里/小时以上。这是第
一需求，也是最难练、最吃天赋的一项。注意，是"发力速率"——不是你能举起多重，而是
你多快能把力量打出去。

第二，最大力量。 爆发力的地基。一个深蹲  60  公斤的人和深蹲  140  公斤的人，用同样
的"发力速率"，后者打出的绝对功率更高。力量还决定"相对用力"：同样的挥杆，绝对力量
越强，相对用力越小，动作越不容易变形，受伤风险越低。

第三，活动度。 充分的上杆幅度、髋关节的内旋外旋、胸椎的旋转——这些是"入场券"。
没有它们，功率无处表达，身体只能用代偿（比如腰椎过度侧屈）去凑幅度，而代偿是要付
利息的。

第四，反复输出与恢复。 40 次爆发，4–6 小时，中间还走 9 公里。单次爆发力和"第 36 次
爆发时还能拿出几成"，是两回事。

第五，兑现率。 前四项负责"生产"速度，这一项目负责"兑现"速度。在这里正式提出全篇
的核心公式：

距离 = 杆头速度 × 兑现率

兑现率就是触球质量：smash factor、杆面控制、起飞角。（诚实注：公式是概念写法；严
格的物理链条是杆速→球速（smash factor）→距离（起飞角、倒旋），"兑现率"把杆速之
后的一段打包。）公式的分工很干净——体能训练只动前半，技术决定后半。杆头速度涨
了、球速没涨，等于白涨；反过来也成立：杆速没涨，距离照样可以涨，只要兑现率涨了
（Parker 2017 的 9 周试验就是后者，详见第四章"转移鸿沟"节）。

把这个公式当全篇的坐标系：后面每一处"练了有没有用"的讨论，都是在说这个公式的某一
半。

6



图1 · 高尔夫向身体索要什么

演绎的极限

需求分析是个好起点，但它有个诚实的极限：它是演绎，不是证据。

它能告诉我们"该练什么"，但回答不了三个更要命的问题：这五项能力到底多重要，谁先谁
后？练了它们，球速到底涨不涨？同样涨球速，哪种练法最有效？
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这三个问题，演绎回答不了，只能交给干预研究和数据。下面七章，就是  2024–2026  年的
证据给出的回答——有几处，会让你意外。

"从需求出发"是我 2023 年那篇最值钱的东西，也是这篇唯一继承的东西。很多人做训练计
划是反的：先有一套喜欢的动作，再给它编一套高尔夫的理由。顺序错了，后面全错。但
需求分析只能给你方向，给不了剂量——方向对了剂量错了，照样练废。这就是为什么这
篇后七章全是证据：方向靠演绎，剂量靠数据。

—— Heisenberg

第二章：挥杆的生物力学真相——地面、顺序与旋转

杆头速度是在哪里"生产"出来的？直觉会说：手臂、肩膀、腰。但  2026  年发表在《Sports
Medicine》上的一篇系统综述（Watson 等，综合 24 项研究）给出了一个反直觉的答案：
相当一部分杆头速度，是从地面"借"来的。

你推开地面，地面推回杆头

挥杆时，双脚与地面之间存在持续的力交换——地面反作用力（GRF）。综述发现，9  项研
究报告了地面反作用力与杆头速度之间中等到强的关联。其中最抢眼的数据来自  Bourgain
等（*Proceedings*  2020）：双脚地面反作用力对身体质心的合力矩（motor
moment），与杆头速度的相关系数  r=0.83——注意，不是某只脚、某个方向的分力，而
是双脚合力对质心产生的总转动效应；该研究同时发现，单个  GRF  分量与杆头速度并没有
强相关。

停一下，解释这个数字。相关系数 r 在 -1 到 1 之间：越接近 1，意味着一个涨、另一个几乎
总是跟着涨；0.8  以上算很强，0.5  左右算中等，接近  0  就是没关系。0.83，是运动科学里
相当罕见的强相关。

另一项被综述综合的研究（Williams，混合差点样本）报告：水平地面反作用力峰值与杆头
速度  r=0.69——该原始论文未能独立核实，数字引自综述，转引时请注意。综述的结论很明
确：地面力的大小和时机都重要——不是一味蹬得狠，而是蹬得准。

画面是这样的：转换阶段（由上杆转入下杆的瞬间），水平方向的力先达到峰值——后脚向
前蹬、前脚向后蹬，形成一个旋转躯干的力偶；随后垂直方向的力在触球前达到峰值，精英
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长打者能超过自身体重的  200%，像一次"跳而不离地"的起跳。这就是文眼那句话的出处：
杆头速度，是你把地面推开的速度。

顺带一个数字：挥杆时脊柱承受的压缩力约 8 倍体重。这解释了为什么腰是高尔夫的第一伤
区——第六章会细讲。

图2 · 杆头速度从地面借力：下杆三阶段

动力链：顺序是描述，不是处方

"近端-远端顺序"（proximal-to-distal  sequence）是高尔夫教学里最常被引用的生物力学
概念：下杆时骨盆先转，接着胸廓，然后手臂，最后球杆，像鞭子一样把速度一级级传下
去。Cheetham 等 2008 年的研究证实：职业球员确实稳定地呈现这个顺序，而业余球员经
常"手臂抢跑"——手臂在胸廓之前就发力了。

但故事有个转折。Kwon  实验室的数据显示，在已经熟练的球员内部，各环节达到峰值速度
的时间点其实挤在 14 毫秒之内，顺序因人而异；更关键的是，峰值出现的"顺序"与杆头速
度的相关只有  r=0.05–0.10（基本为零），真正相关的是每个环节的峰值"速度"本身
（r=0.58–0.70）。

翻译一下：动力链顺序能区分职业和业余，但在一个已经会打球的人身上，纠结"我是不是
骨盆先转了  5  毫秒"没有意义——有意义的是让每个环节转得更快。顺序是描述现象的，不
是开处方的。 拿"顺序"去指导一个熟练球员的训练，是刻舟求剑。
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X-factor：一个指标的封神与拆穿

X-factor（上杆顶点时肩膀与骨盆的水平旋转差）可能是高尔夫生物力学史上最有名的单一
指标。2001  年  Cheetham  等提出"X-factor  拉伸"概念：下杆启动瞬间骨盆先转、肩膀滞
后，这个差值被进一步拉大，像拉橡皮筋一样为躯干制造牵张-缩短循环。

2008 年，Myers 等在 100 名球员中发现 X-factor 与球速 r≈0.54–0.55；2010 年 Chu 等在
308 人样本中 R² 达到 0.44–0.74。X-factor 封神，成了无数教学体系的圣杯："加大你的 X-
factor，就能打得更远。"

然后  Kwon  实验室把它拆了：在熟练球员中，X-factor  拉伸幅度与杆头速度的相关  r=0.02
——约等于零；顶点 X-factor r=0.18，最大值 r=0.16，也都没有意义。更早的一项研究曾报
告职业和业余球员的 X-factor 没有显著差异，但该结论存在争议——Zheng 等 2008 年发现
了职业与高差点组之间的显著差异。

怎么解释这个矛盾？异质性陷阱：Myers  和  Chu  的样本混合了不同水平、不同速度的球
员，相关很可能来自"组间差异"（厉害的人碰巧  X-factor  也大），而不是"X-factor  导致更
快"。在同一水平的球员内部比较，这个效应就消失了。X-factor  是一个相关物，不是因果
杠杆——而刻意去"拧"出更大的  X-factor，还要付出脊柱负荷的代价（>7  倍体重的压缩
力，见上）。

图3 · X-factor：从圣杯到相关物
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教练视角：

技术训练和体能训练的分工，在这一章变得清晰：地面力的"时机"更多是技术问题（转换阶段的蹬
地模式），地面力的"大小"更多是体能问题（下肢爆发力）。动力链顺序主要靠技术练习建立，环
节速度靠体能训练提升。分不清这个边界，就会用体能训练去修技术问题，或用技术练习去补体能
短板——两边都白费。

X-factor  的故事，是这篇里我最喜欢的一个。它完整地演示了一个"神话"是如何被制造
的：一个真实的相关性，被误读成因果，被写进教学大纲，被卖了二十年，然后被更干净
的数据拆穿。以后每当你听到"研究证明 XX 能涨球速"，先问一句：样本里混了多少种水平
的人？很多神话，死于这一问。

—— Heisenberg

第三章：杆头速度由什么决定——一张证据全景图

第一章的需求分析列出了五项能力。现在，2024  年  Brennan  等发表在《Sports
Medicine》的系统综述与 meta 分析（综合 20 项研究）给出了它们的优先级排序。这是全
篇最重要的的一张图，值得逐项读。
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图4 · 杆头速度由什么决定

按与杆头速度的相关强度（zr，理解方式同 r），从高到低：

跳跃冲量：0.82——断层第一。冲量是"力 × 时间"，它衡量的正是你在有限时间
内能输出多少推进效果。

上肢爆发力：0.67；跳跃峰值功率：0.66——紧随其后。

跳跃高度：0.53；上肢最大力量：0.48；下肢最大力量：0.47——中等相关。力量
重要，但排在爆发力之后。

人体测量（身高臂展体重等）：0.43——中等。身体条件有影响，但远不是决定性
的。

肌肉耐力：0.17——很弱。

柔韧性：-0.04；平衡：-0.06——统计上不显著，约等于零。

读三遍这张图。爆发力/发力速率 > 最大力量 > 身体条件 > 耐力，而柔韧性和平衡与杆头速
度基本没有关系。

· 

· 

· 

· 

· 

· 
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"柔韧性就是一切"的终结

这是全篇最具冲击力的结论，也是对高尔夫行业几十年集体信念的直接处分。

"打高尔夫要多拉伸""柔韧性好才能打得远"——这套说法统治了高尔夫体能领域至少二十
年，拉伸、私教课、瑜伽，多少训练时间花在了上面。20  项研究的汇总说：柔韧性和杆头
速度的相关是 -0.04，统计上等于零。更早的 Gordon 等 2009 年研究（15 名差点 ≤8 的球
员）同样发现：胸部力量 r=0.69、旋转功率 r=0.54，而躯干柔韧性不显著。

注意证据边界：这是否定"柔韧性→更远"的因果链，不是说活动度不重要。第五章会讲清楚
它的正确位置——"入场券"。但"多拉伸=多 20 码"这个等式，可以烧了。

男女有别，水平有别

2026 年 Johansen 等在《Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports》的研
究，专门看了精英球员。精英男子中，与杆头速度相关最强的是躯干旋转峰值功率
（r=0.89），其次是纵跳冲量（0.78）；精英女子中，最强的是纵跳冲量（0.67）。

女性球员中身高（0.51）和体重（0.49）的相关比男子更显著，提示身体条件在女子项目中
的权重略高——训练预期要分开谈（第八章有女性专节）。

还有一个值得玩味的性别差异，来自 Robinson 等 2023 年的女性专项 meta 分析：在女性
球员中，杆头速度与力量（r=0.54）、下肢功率（0.60）、上肢功率（0.56–0.57）的相关
模式与男性接近——但柔韧性与杆头速度的相关达到  0.52–0.71，而在男性为主的
Brennan 2024 meta 分析里，柔韧性是不显著的（-0.04）。 这是真正的性别差异，还是
样本太小（仅 3 项研究，其中一项方法学存疑）闹的？目前没有答案，标为开放问题。但它
至少提醒我们：把男子球员的数据直接套在女子球员身上，是懒惰。

为什么杆头速度是硬通货

Fradkin 等 2004 年的经典研究：5 号铁杆头速度与差点的相关 r=-0.95（差点越低，杆速越
快）。在高尔夫里，距离就是最大的作弊码——开球远  10  码，意味着第二杆可以用短一号
的杆，意味着更大的果岭命中率和更低的成绩。后面所有"涨了多少"的讨论，都可以折算成
这句话。

打得更快，会不会更歪？

"加力就加散"，是球友圈里最顽固的一句直觉。它对了一半，错了一半——错在它把两个不
同的问题混成了一个。
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跨球员看：打得远的人，反而更直。 Broadie 2008 年分析 Golfmetrics 数据库（约 40,000
杆、130+  球员、6  个球场，含职业与业余）：开球距离与方向误差呈负相关，摘要原话
是："longer hitters tend to be straighter than shorter hitters." 职业组方向误差标准差
4.0°、75%  距离  297  码；高差点业余组（98–120  杆）8.1°、216  码——职业球员"直约一
倍"。机制要看清：这是跨球员比较，整体技术好的人两项都好，不存在"加力导致变直"，
不能反推因果  [B]。日本一项 n=28 的 15 球开球测试看到同样的画面：优秀组（平均 74.6
杆）vs 业余组（94.2 杆），杆头速度 48.8 vs 41.6 m/s，15 次击球的杆面角标准差 1.1° vs
2.3°——"又快又方"。但这是横断面组间比较，期刊信息未核实（作者自存档版本），"每
快 1 m/s 少 1.5 杆"只是组间回归系数，不是因果承诺 [C]。

个体内看：同样的人瞎加力，确实更散。 这是几何：角度误差不变，球飞得越远，绝对落
点散布越大。Broadie & Ko 2009 的仿真里，+20 码在角度误差不变的假设下，fairway 命
中率反而下降约  4%——这正是距离收益被部分抵消的机制。一篇  2025  年的媒体测试（非
同行评审、n=2，每人每种发力  10  球，已剔除离群值）提供了直观例证：+2.4  差点球员
100% 发力 vs 70% 挥杆，carry 303 vs 255 码，落点离散 25 vs 11 码。看个热闹可以，别
当证据。

记分卡看：对业余球员，方向精度的边际价值大于距离。 同一仿真（Broadie & Ko 2009，
典型球场）：100 杆球员，+20 码（精度不变）≈ 省 1.2 杆；方向误差改善 2°（fairway 命
中率 +10%，约 43%→53%）≈ 省 2.6 杆。80 杆球员：+20 码省 0.5 杆，改善 1° 省 1.1
杆。两个限定必须写清：这是仿真研究，非实测干预；且球场依赖性很强——在无树（仍有
水、沙、深草、OB）的球场，100 杆球员 +20 码 ≈ 省 2.0 杆、改善 2° ≈ 省 1.7 杆，距离
权重反超。作者原话："When there is  less  trouble,  distance becomes relatively  more
important than accuracy." [B]

结论和"转移"一起读：体能训练涨杆速（动作不变形），你是在向"又远又直"的人群移动
——这属于跨球员那一类；瞎抡加力，属于个体内那一类，离散度会吃掉一部分收益。所
以"转移"的定义要扩展：不仅是从健身房到杆速，还要从杆速到"可用的距离"——方向精
度不变下的距离。
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图11 · 打得更快，会不会更歪？

证据边界：相关不是因果

诚实声明：这一章几乎全是横断面相关研究。相关能告诉我们"厉害的人碰巧爆发力都强"，
但回答不了"把爆发力练强，球速会不会涨"。那是干预研究的地盘——下一章。

球友行动点：

如果你只愿意做一项测试，做纵跳（CMJ）。它是这一章里最强预测指标（冲量
r=0.82）的最简测量：手机慢动作  +  墙面标记就能估算。连续测四周，如果你的训练
没让纵跳涨，那它大概率也没让你的杆头速度涨。

这张图刚发表时，我在高尔夫体能圈的朋友群里转了一圈，收获了整整齐齐的沉默。二十
年，多少人的饭碗建立在"柔韧性"三个字上。数据不讲情面——但它也不全盘否定：柔韧
性不涨球速，不等于柔韧性没用。第五章我们给它找个诚实的位置。

—— Heisenberg
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第四章：练，到底有没有用——干预研究的裁决

相关研究回答"谁更快"，干预研究回答"练了能不能变快"。2026  年  3  月，Johansen  等在
《Sports Medicine》发表了高尔夫训练干预的系统综述与 meta 分析：33 项研究，798 名
球手。这是目前关于"体能训练对高尔夫表现到底有没有用"的最权威答案。

先说结论，再上数字：有用，但温和。先管理预期，再谈方法。

图5 · 体能训练的平均效果

诚实的数字

在有对照组的研究中，体能训练带来的平均提升是：杆头速度  +1.05 米/秒（约 2.35 英里/
小时），球速 +2.20 米/秒，飞行距离 +9.33 米（约 10.2 码），总距离 +10.55 米。标准化
效应量 g 在 0.38–0.62 之间。

解释一下  g（效应量）：它是干预效果的标准化大小，0.2  算小，0.5  算中等，0.8  算大。
0.38–0.62，就是"中等偏小"——真实存在，但不是脱胎换骨。
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还有一句必须说的：证据确定性被评为"低"。意思是：效果很可能是真的，但未来更好的
研究可能修正这个数字。拿着 "+10 码"去卖课的，可以歇了；说"练体能没用"的，也错了。
真相在中间，偏向"有用"的那一边。

什么组合最有效

Uthoff 等 2021 年在《Journal of Strength and Conditioning Research》的综述（约 20
项研究）回答了"怎么练"：一般体能训练 + 高尔夫专项训练的组合，杆头速度平均 +4.1%，
击球距离 +5.2%（d≈0.51–0.52），显著胜过纯一般体能训练。

这是一个关键的方法论结论：深蹲硬拉打地基，旋转爆发、药球、专项功率训练负责"转
账"——把健身房的力量，转成挥杆的速度。只练一般体能不练专项，等于赚了钱不换汇。

地标试验串讲

Lephart 等 2007（JSCR）：8 周高尔夫专项训练，业余球员杆头速度 +5.2%、飞
行距离 +7.7%。这是高尔夫体能干预的早期地标研究，但它是无对照组的单组前后
测——涨幅里有多少是训练效应、多少是"被研究了"的效应，分不开，解读时要打
折。

Shaw 等 2024（JSCR）：12 周渐进抗阻训练，青少年优秀球员：等长大腿中段拉
（IMTP）峰值力效应量 g 高达 1.29–2.06，纵跳 g≈0.7–1.05，杆头速度/飞行距离
g=0.41–1.64。青少年是反应最夸张的人群——窗口期红利。

Bliss 等 2015：8 周增强式训练，青少年熟练球员杆头速度和飞行距离 +3% 左右
（媒体转述口径，原文报告平均杆速变化约 4 公里/小时）。但个体差异很大——
有人涨 8%，有人原地踏步。

Hegedus 等 2016：业余女子传统 vs 高尔夫专项抗阻 RCT，两组表现都进步；其
中坐姿药球投掷是与一号木速度最相关、对训练最敏感的测试——又一个"爆发力>
最大力量"的注脚（样本为 58 岁左右的业余女性，外推到年轻/竞技人群需谨
慎）。

多说一句青少年。Shaw 2024 的 12 周研究里，青少年球员的力量指标效应量 g 高达 2.06
——成年研究里罕见的数字。青春期是神经肌肉适应的窗口期，同样的训练，青少年"赚"得
更多。这也是为什么"孩子别举铁"是最贵的一句忠告：它恰好错过了最便宜的涨速窗口。当
然，前提是合格指导下的渐进计划，不是把孩子扔进大重量深蹲架。

· 

· 

· 

· 
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转移鸿沟：体能涨了，球速没动

这一节比上一节更重要。因为"练了有没有用"的真正答案，藏在那些失败的研究里。

Lamberth 等 2013（Int J Golf Sci）：6 周，10 人。卧推和腿举的最大力量都涨
了，杆头速度纹丝不动。力量涨了，但没"转"过去。

Williams 等 2022：3 周上肢冲刺间歇训练。Wingate 功率 +13–15%，弹道式卧推
+6–8%，高尔夫表现没有一致性转移（飞行距离 +2.2%，球速 +1.4%，基本是噪
音）。

Parker 等 2017：9 周等速功率训练，20 名准精英球员，两组都没涨杆头速度；飞
行距离疑似改善（78% 的人），靠的是触球效率提升——速度没涨，"兑现率"涨
了。

三个反例指向同一个词：转移（transfer）。健身房的数字和发球台的数字之间，隔着一道
鸿沟。能跨过它的，只有专项性：下杆  300  毫秒的发力窗口、旋转的发力模式、触球瞬间
的协调——练得再狠，如果练的不是挥杆要的东西，球速不会理你。

用第一章的公式说，转移失败有两种形态：力量没转成杆速——Lamberth  2013：卧推腿举
都涨了，杆头速度纹丝不动，公式的前半没兑现；杆速没转成距离——超速棒急性研究：杆
速  +2.6mph，smash  factor  下降  d=-0.82，球速没涨，公式的后半掉了链子。第二种形态
的细节，见下一节"超速训练"。

图6 · 转移鸿沟：体能涨了，球速没动

· 

· 

· 
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超速训练：最火的方法，最空的证据

超速挥杆棒（挥比正常更轻的棒）是过去几年高尔夫圈最火的训练法，社交媒体上"6  周
+5mph"的故事满天飞。证据怎么说？

在同行评审文献里，关于超速训练的长期随机对照试验数量是：零。 2026  年那个  33  项研
究的 meta 分析里，一项超速试验都没有。市面上的数字（SuperSpeed 公司委托的一项未
发表案例研究，经 GOLF.com 报道：6 周 +5mph 杆头速度；纯非惯用手方案 +6.4mph）全
部来自厂商白皮书和行业媒体，没有对照组，公司资助。

唯一的对照数据来自一项急性研究：12 名竞技球员（差点 <3）用超速棒热身，第一组挥杆
杆头速度  +2.6mph，但球速没涨，smash  factor（触球效率）显著下降（d=-0.82），到
第二组连杆头速度的增益也消失了。翻译：神经被"骗"快了，但球没飞更远——因为触球质
量掉了。回到第一章的公式：这是转移失败的第二种形态——杆速涨了，兑现率掉了；第一
种形态（力量涨了、杆速没动）在上一节"转移鸿沟"。

机制上说得通（解除神经对速度的"限速器"），民间采用率也极高。但长期效果  vs  对照
组，迄今未被证明。我的立场：可以当作训练菜单里的一道实验菜，别当主食，更别拿厂商
的数字当证据。

核心训练的祛魅

"多练核心就能打远"，是仅次于"多拉伸"的第二大流行病。证据：Weston  等  2013  年的  8
周纯核心训练 RCT（n=36，*Med Sci Sports Exerc*），杆头速度 +3.6%——有，但很小。
Sung 等 2016 的 8 周核心训练让 60 名精英球员（差点<3）的开球距离涨了约 5–10%，但
结局指标是距离而非杆速，样本也是精英。

差别不在"核心"这个部位，在"负荷"和"专项性"这两个变量。平板支撑练的是耐力，不是功
率；挥杆要的是  300  毫秒内躯干的旋转功率。拿耐力训练去练功率需求，是练错了能量系
统。

2026 年 9 月刚发表在 *Life* 上的一项 meta 分析（Liu 等，9 项试验、220 名球员），给这
一节补上了最后一块证据：含核心的体能训练对杆头速度的总效应是  g=0.290（小效应，显
著）；其中挥杆模拟式核心训练（药球旋转投、绳索砍伐这类多平面旋转动作）亚组
g=0.451，非专项核心训练（平板支撑、卷腹这类）亚组  g=0.148（不显著）。注意两个诚
实标注：亚组间差异本身没达到显著（p=0.252），GRADE  评级是低/极低。所以结论不
是"专项核心训练赢了"，而是：核心训练有没有用，取决于它像不像挥杆——专项性才是分
水岭，而这条分水岭本身，还需要更大的 RCT 来确认。

19



教练视角：

设计"能转移"的计划，三条铁律：第一，时间特异性——主要功率训练的发力时长向 300 毫秒看齐
（增强式、弹道式推举、高翻）；第二，模式特异性——旋转功率和纵跳冲量是证据最强的两个方
向，都要有；第三，保留挥杆本身——体能涨了，留出技术训练把新增的功率"认领"成球速。
Uthoff 的结论（一般+专项 > 纯一般）就是这三条的学术版。

这一章的数字，是我希望每个卖高尔夫体能课的人都背下来的：+2.35mph，+10.2  码，低
确定性。不是"练三个月开球多 30 码"，不是"核心练好自然远"。诚实是这门生意最稀缺的
东西——而诚实的数据，恰恰最有力量：10  码，按分差点折算，每轮约值  0.25–0.6  杆
（Broadie & Ko 2009：开球 +20 码，百杆球员省 1.2 杆、80 杆球员省 0.5 杆，线性折半；
前提是方向精度不变）。听起来不多，但它是  meta  分析里"平均训练者"三个月能拿到的
全部。

—— Heisenberg

给怀疑者的三个好问题

写到这儿，替怀疑者把最难听的三个问题先问出来。靶子自己立，自己打。

Q1：力量涨了，差点凭什么没变？

这是全章最该被问的一个。Smith 等 2014 年的研究（*Int J Golf Sci*）：12 周力量+活动
度训练，12–18  岁青少年球员的力量指标全线上涨（单腿深蹲效应量  0.64，侧桥  0.96，改
良俯卧撑 0.71），差点变化 p=0.27——没达到统计学意义 [B]。

先别急着下"没用"的结论，看三个边界：第一，作者自己承认研究效力不足
（underpowered）——p=0.27  的意思是"这项研究没能检出变化"，不是"变化不存在"；第
二，差点是噪音最大的结局指标，推杆、短杆、策略、天气都在里面，12  周里任何一项波
动都能淹掉体能的贡献；第三，回到本章的"转移鸿沟"：Lamberth  2013、Williams
2022、Parker 2017 三个失败研究说的都是同一件事——力量涨了，球速没动，因为练的东
西没"转"过去。Smith 2014 的方案里专项转移成分不足，差点不动，一点不奇怪。

所以  Q1  的诚实回答是：这项研究证明的不是"力量训练没用"，是"不解决转移问题的力量
训练，连差点都够不着"。

Q2：练这么多，会不会伤更多？
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证据这次是分裂的——而分裂本身就是答案。

McHardy 等 2007 年的调查：只做高尔夫相关力量训练、不做其他类型训练的球员，受伤几
率是其他人的 2.7 倍（OR=2.7，95% CI 1.6–4.6；作者自己的解释是过度使用，或这类训练
对挥杆无益甚至有害）[B]。

Lauersen  等  2014  年的跨项目  meta  分析：力量训练把运动损伤风险砍掉约三分之二
（RR=0.315）[B]——但注意，这是跨项目证据，高尔夫专项的防伤 RCT 几乎空白。

两个数字放一起，结论自己站出来了：练法决定它是药还是毒。 只做高尔夫专项力量  =  窄
化刺激 + 重复负荷，McHardy 的 2.7 倍就是代价；按科学原则做的全面力量训练 = 药。这
也是本章反复强调"一般+专项组合"和周期化的原因——药和毒的区别，从来不在"练不
练"，在"怎么练"。

Q3：女子和老年球员，真能涨吗？

能，但预期要分开谈（第三章的承诺，这里兑现）。

Hegedus 等 2016 年的 RCT：业余女子（平均约 58 岁），传统抗阻 vs 高尔夫专项抗阻，两
组表现都进步；坐姿药球投掷是与一号木速度最相关、对训练最敏感的测试  [A]（外推到年
轻/竞技人群需谨慎）。

老年端更慷慨：Thompson & Osness 2004（55–79 岁男子，8 周力量+柔韧）：杆头速度
+2.7%，力量 +35–60%；Thompson 等 2007（平均 70.7 岁）：+4.9% [A]。这个年纪，目
标函数不是"涨"，是"不掉"——而证据说，"不掉"完全可以超额完成。

三问问完，怀疑者的弹药基本打光了。剩下的质疑，大多是这三问的变体——而答案都在上
面的边界里。

第五章：活动度与筛查——入场券，不是预测器

第三章已经处决了"柔韧性涨球速"。但别急着把拉伸垫扔了——这一章给活动度找一个诚实
的位置。

柔韧性：从"发动机"降级为"入场券"

证据链很干净：Brennan 2024 的 meta 里柔韧性-杆头速度相关 -0.04（无意义）；Gordon
2009  里躯干柔韧性不显著；青少年纵向数据甚至显示，随着成熟，胸廓旋转越少，杆速反
而越快——身体学会了用更紧凑的动作产生更大的速度。
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但"不涨球速"不等于"没用"。正确的模型是入场券模型：足够的胸椎旋转、髋关节内旋外
旋、肩关节活动度，是表达功率的前提——没有它们，挥杆幅度做不出来，身体只能用代偿
去凑（比如腰椎过度侧屈），而代偿的利息在第六章。但一旦越过"够用线"，再多的活动度
不预测更快的杆头速度。

一句话：活动度决定你"能不能"挥出那个动作，功率决定你挥"多快"。 别拿入场券当发动
机。

图12 · 入场券，不是发动机

筛查：不能预测受伤，就别声称能

动作筛查（FMS、TPI  筛查等）在高尔夫体能圈是标准流程：测一堆关节活动度和稳定性，
告诉你"哪里受限、哪里容易伤"。2023  年  Quinn  等发表在《South  African  Journal  of
Physiotherapy》的一项前瞻性研究，直接检验了这个承诺：41  名精英年轻男子，30  个测
试组成的成套筛查，跟踪 6 个月——41% 的人出现了腰痛；30 个测试里只有 3 个能区分未
来腰痛组和健康组，而且效应都很弱。结论：筛查不能有效识别有腰痛风险的球手。

更进一步：TPI 的 16 项筛查，迄今没有发表过任何同行评审的验证研究——既没验证过它
能预测受伤，也没验证过它能预测杆头速度。它的很多说法（比如"胸椎受限导致  early
extension（提前伸展）"）是从业者框架里的合理推测，不是受控证据。
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这不是说筛查没用。按 Bahr 2016 和 IOC 的立场，筛查的合理用途是建档和画像：了解球
员的起点、个性化训练内容、建立教练与球员的共同语言。筛查是个性化工具，不是水晶
球。 声称"筛查能告诉你谁会受伤、谁挥得快"，超出了证据允许的范围。

球友行动点：

活动度自查"够用线"（任一项明显受限再去处理，不必追求体操运动员标准）：深蹲
能否髋部低于膝盖且脚跟不离地；坐姿胸椎左右旋转是否对称且幅度可观；仰卧髋内
旋每侧能否到 30 度左右。过了线，就把时间还给功率训练。

"入场券"这个词，是我调和从业者经验和数据的尝试。一线教练的直觉没错——受限的球
员确实更容易代偿、更容易伤；数据的结论也没错——拉伸不涨球速。两者都对，因为它
们在回答不同的问题。训练里最多见的错误，就是拿回答 A 问题的工具，去解决 B 问题。

—— Heisenberg

第六章：腰痛与负荷——高尔夫的暗面

杆头速度越快，代价越大。高尔夫是最"偏科"的运动之一：单侧、旋转、重复。而账单，大
多寄给了腰。

先看一张跨项目的账单。职业球员一次挥杆，腰椎承受的压缩负荷约 7,584 N——大约 8 倍
体重 [C]。橄榄球线锋迎面撞击挡拆橇，一次 8,679 N [C]。而尸体实验里，椎间盘突出发生
在约 5,500 N 的压缩之下  [C]。三组数字排在一起的意思是：高尔夫挥杆的腰椎压缩量级，
与橄榄球线锋的一次正面撞击相当，并且单次峰值就已经超过了椎间盘突出的经验阈值。区
别只在于：线锋撞一下可以歇，高尔夫球员一天要"撞"300  多次，而且是旋转、压缩、侧屈
的三连击。这就是 Walker 等 2019 年在《Journal of Neurosurgery: Spine》把标题直接写
成"Golf:  a  contact  sport"的原因——高尔夫从来不是不接触，它只是把每一次接触都记在
了腰椎的账上。（边界：7,584 N 来自 Hosea 等的模型估算，样本仅 4 名职业球员；5,500
N 是尸体研究的经验值，不同来源有约 5,800 N 的转述变体；这些都是单次峰值负荷，损伤
是重复累积的结果，不能反推"挥一次杆就会突出"）
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数据：腰是第一伤区

Williamson 等的系统综述与 meta 分析（PROSPERO 注册，检索至 2023 年 9 月，20 项研
究，9221 名球手）：终身损伤率，职业球员 73.5%，业余 56.6%（RR=1.50）；职业球员
的腰痛风险是业余的  3.05  倍，手腕损伤  3.33  倍。业余球手中，腰痛占全部高尔夫损伤的
15–35%；职业球员终身腰痛史最高达 55%。

一个假说：重复性创伤性椎间盘病

2019  年，Walker  等在《Journal  of  Neurosurgery:  Spine》提出"repetitive  traumatic
discopathy"（重复性创伤性椎间盘病）假说：现代高  X-factor  挥杆的扭转负荷，加上职业
球员每天 300+ 次的挥杆量，造成椎间盘和关节突的不对称负荷，导致比普通人群更早的腰
椎退变。Sugaya  对日本职业球员的影像学研究发现了优势侧（trail  side，挥杆轨迹后侧）
的退变偏向，与假说吻合。

但作者自己也承认了边界：独立研究没能单纯用"crunch  factor"（躯干旋转速度  ×  侧
屈）解释腰痛。假说很漂亮，证据还在路上。顺带呼应第二章：这就是为什么"刻意拧出更
大 X-factor"是个坏主意——收益未经证实（r=0.02），代价有假说支撑。

身体在记账

椎间盘的假说讲的是"结构在承受什么"，这一节讲的是"肌肉在做什么"——挥杆在重塑身
体，身体也在为每一次挥杆记账。下面三组证据，是同一本账的三个科目。

点亮顺序。 McHardy 和 Pollard 2005 年的综述整理了职业球员的肌电数据：下杆呈现大致
的顺序激活——肩胛稳定肌和髋膝先行，躯干随后爆发（这是对原文数据的概括，原文措辞
比这谨慎）。

代偿方式。 有无腰痛球员的躯干肌电对比，来自 Cole 和 Grimshaw 2008 年的研究：低差
点腰痛球员在上杆顶点和触球瞬间的竖脊肌激活下降，腹外斜肌代偿性升高——身体在
用"凑"的方式完成动作。

结构印记。 Izumoto 等 2019 年用 MRI 对比发现，长期打球者的躯干肌体积比不打球者大
约  15–24%，且多块肌肉存在显著的左右不对称（p<0.05）——右手球员左侧腹壁肌群更
大、右侧腹直肌更大。

三组证据连起来：挥杆反复"点亮"同一批肌肉，肌肉先用代偿凑完动作，再用不对称的生长
把代偿写进结构。适应本身也在制造新的不平衡——而这，正是本章开头那句"而账单，大
多寄给了腰"的肌肉注脚。
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图7 · 高尔夫的账单：腰

负荷监控：人人都信，没人真做

2025  年  Watson  等在《JSCR》发表了高尔夫负荷监控的第一份实践调查（n=89，挥杆教
练、体能师、医疗人员）：几乎所有人都认同负荷监控重要，但真正收集数据的人很少——
巨大的信念-实践鸿沟。在体能师群体中（回答该题的  31  人），用得最多的是  RPE
（77%）、下肢功率/力量（68%/64%）、睡眠（52%）、恢复问卷（39%）、HRV
（19%）。

高尔夫至今没有验证过的负荷指标（不像跑步有里程、球类有  ACWR）。土办法是：球数
× 杆头速度——用发射监测仪记录每天的挥杆次数和平均杆头速度，作为"量 × 强度"。最
经典的受伤窗口：平时基本不练、某天突然打  250  颗球的业余球手——慢性负荷接近零，
急性飙升，这就是教科书式的受伤配方。

回扣第一章：有氧到底要不要练

2.0 里我给过一个具体推荐：休赛期用 75–80% 最大心率做 10–20 分钟持续跑，提高"比赛
恢复能力"。三年后，诚实地重审一次。

支持它的逻辑没变：4–6  小时、走  9  公里、40  次爆发之间要恢复——有氧底子好，恢复
快，主观疲劳低。但直接证据（"练有氧→高尔夫表现提升"的对照研究）依然缺席；而且高
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尔夫比赛本身的输出几乎不调用有氧系统。2026  年的证据地位是：有氧是健康习惯和恢复
辅助，不是涨球速的手段。

所以修正为：把它当一般健康投资，每周 2–3 次、每次 20–30 分钟的中等强度有氧，对 40
岁以上的球友尤其值；但别指望它涨杆头速度，也别在赛季前还堆有氧量——那会挤占真正
涨球速的功率训练时间。2.0 的推荐降级为温和建议，优先级排在爆发力和力量之后。

教练视角：

给球员的负荷管理清单（贴在更衣室的那种）：1）记录每天的全挥杆球数 + 平均杆头速度；2）周
增幅不超过  10–15%（借用自其他项目的通用指南，高尔夫专项尚未验证）；3）体能训练量和打
球量此消彼长——赛季中每周  1–2  次体能维持即可；4）腰痛不是"忍一忍"的事，出现放射痛、持
续两周不缓解，转诊。业余球手最需要的是第 2 条。

写  2.0  的时候，我对有氧的推荐是凭"生理学推理"给的——推理没错，但推理不是证据。
这篇里我把它降级了。这种自我修正，是写系列文章最难也最必要的部分：如果三年前的
我不敢被今天的我纠正，那这篇就没有存在的理由。

—— Heisenberg

第七章：测什么，怎么测——工具箱

前面六章回答了"为什么"。这一章回答"怎么知道练得对不对"。测试选错了，练错方向都不
知道。

发射监测仪：信什么，不信什么

TrackMan  4  的可靠性已经被钉死了（Bishop  等  2023，J  Sports  Sci；Shaw  等  2023，
JSCR）：杆头速度 ICC=0.99，球速 0.97–0.99，飞行距离 0.91–0.97——这些数字可以放
心用来跟踪训练效果。

但倒旋（spin  rate）不可靠（ICC  0.02–0.60，不同次测量之间显著漂移）。别拿倒旋的变
化去论证"我的训练有效"，那可能是机器的噪音。市面上的可穿戴挥杆传感器（如手机 IMU
类产品），与雷达对比的误差带宽达  ±14–16  公里/小时——当玩具可以，当评估工具不
行。
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一句话：用发射监测仪跟踪杆头速度、球速、飞行距离；倒旋看看就好，别做决策。

测力台：每个高尔夫体能房都该有一块

第三章的结论直接导出这一章的建议：既然纵跳冲量（r=0.82）是杆头速度的最强预测
器，既然  100–200  毫秒的早期发力胜过峰值力，那么测力台就是高尔夫体能评估里性价比
最高的设备。

测什么：纵跳（CMJ）的冲量、峰值功率、起跳高度；等长大腿中段拉（IMTP）100ms/
200ms 的力。Robinson 等 2024 年对精英女子业余球员的研究：卧推 100ms 发力与杆头速
度  r=0.70，高  IMTP-200ms  组别的杆头速度效应量  g=1.13——早期发力，再次印证了第三
章的结论。

没有测力台？退而求其次：手机慢动作测纵跳高度  +  皮尺测坐姿药球投掷（Hegedus
2016：与一号木速度最相关、对训练最敏感）。精度打折，方向不打折。

空白即机会：VBT 与力-速度画像

速度化力量训练（VBT）设备在巡回赛体能师手里已经普及，但针对高尔夫球员的  VBT  随
机对照试验数量是零。同样，专门针对高尔夫球员的力-速度画像研究，一篇也没有——考
虑到纵跳冲量是最强预测器，这是个明显的洼地。

还有  2026  年的新动向，点到为止：Shibata  等在《Scientific  Reports》用可解释的
XGBoost  模型预测飞行距离（R²=0.71），SHAP  分析排出前三名：杆头速度、杆头重量、
起飞角。机器学习开始进入高尔夫，但样本还小（n=27），跨球员泛化是瓶颈。方向是对
的：可解释、分阶段、个性化。
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图8 · 测什么，怎么测

教练视角：

一个休赛期测试日的流程（2 小时）：热身 15 分钟 → 纵跳 3 次（测力台或手机）→ 坐姿药球投掷
3 次 → IMTP（如有设备）→ 发射监测仪 10 颗一号木（记录杆头速度/球速/飞行距离均值）→ 活动
度够用线筛查。每 6–8 周复测一次。记住测试的第一性原理：你只能改进你测量的东西，但测错的
东西会把你带偏。

我见过太多体能房，墙上贴满了测试数据，没一个和球场表现挂钩。测试不是越多越好，
是越"对"越好。这篇列的每一项测试，背后都有一篇以上的论文告诉你"它和杆头速度相
关"。没有论文背书的测试，测了也是安慰剂。

—— Heisenberg
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第八章：训练计划——从证据到实践

前面七章是"为什么"。这一章是"怎么做"。所有推荐都标注证据强度：A=有随机对照/干预
研究支持，B=有相关性研究支持，C=传统做法、证据弱但合理。C  不是贬义词，是诚实
——练的时候知道自己在为什么买单。

周期框架：四周期，证据重校版

继承 2.0 的四周期骨架，每一期的"练什么、为什么"用新证据重校。先说一句总纲：体能和
打球永远在抢同一份恢复资源——休赛期体能多吃，打球少吃；赛季中反过来。所有周期的
安排，都是这句话的展开。

休赛初期（1–3  周）：恢复。 先别急着练。这一段的目标不是变强，是把上赛季的账结
清：不上系统强度，徒步、骑行、喜欢的户外活动，处理赛季积累的疼痛和心理疲劳。青少
年尤其不要跳过这一段——长期发展不差这三周，差的是这三周没歇好埋下的伤。

休赛期（8–16 周）：建地基。 一年里唯一可以"吃苦"的窗口，也是全年训练量最大的八到
十六周。重点：最大力量（深蹲、硬拉、卧推、划船，3–5 组 × 3–6 次，85%+ 强度）[A]
——记住第三章的逻辑，绝对力量是爆发力的地基；爆发力打底（跳箱  [A]、高翻  [B]，低
组数、高质量，宁可少做一组，不做丑一组）；旋转功率引入（药球旋转投掷）[B]。有
氧：每周  2–3  次  ×  20–30  分钟中等强度，当健康投资  [C]，别指望它涨球速（第六章结
论）。

赛季前期（4–6  周）：转专项。 从健身房往球场"搬运"的六周。总量下降、强度上升、专
项性拉满：力量训练减到维持量（2  天/周，大重量、低组数）；功率训练转旋转专项（单
侧药球投掷、弹道式卧推、旋转高翻）[A/B]；增强式继续（跳深、跨步跳）[A]；10  秒内
冲刺 + 5 倍休息  [C]（借用自短跑间歇训练的通用原则，高尔夫专项证据暂缺）。打球量上
升，体能和打球的总量要此消彼长——这一句是整个周期计划里最重要的一句。

赛季中：维持。 这一段的目标用四个字说完：别掉。每周  1–2  天，大重量、低组数、不练
到力竭。目标：整个赛季力量下降不超过  3%（2.0  的执教经验数据）。比赛周不安排新刺
激、不测极限。记住第四章的教训：停训=掉球速，"不用就会失去"。

赛季中维持日示例（60 分钟）：热身 10 分钟 → 深蹲 3×3（85%，不力竭）→ 高翻 3×3
→ 药球旋转投 3×6/侧 → 放松。全程不测极限、不加新动作——第二天能正常打球，是唯
一的验收标准。
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图9 · 四周期训练总表

比赛日/训练日热身模板（15 分钟）

热身是全文唯一一个"证据和常识完全同向"的东西，却最容易被跳过。Fradkin  等  2004  年
发表在《Br J Sports Med》的 RCT：7 周高尔夫专项热身方案，能提升杆头速度；Fradkin
等  2008  年的回顾性调查：下场前不做充分热身的球员，过去  12  个月报告受伤的几率是热
身者的 3.2 倍（OR=3.2，p=0.047；回顾性设计，因果待定；练习前不热身的 1.3 倍未达显
著）。两个结论，一个动作——热身。

模板如下（15 分钟，练前/下场前通用；具体动作顺序的直接证据是 Fradkin 的 7 周方案而
非本模板，模板本身为实践者综合 [C]）：

0–5 分钟：动态活动。 快走 1 分钟 → 开合跳 30 秒 → 弓步转体 8 次/侧 → 侧滑步
20 米 → 高抬腿 20 米。目标：体温上来、关节滑开，不做静态拉伸。

5–10 分钟：渐进挥杆。 从挖起杆开始，半挥杆 5 球 → 3/4 挥杆 5 球 → 全挥杆 5
球；换 7 号铁重复；最后 3 颗一号木全速。目标：神经系统从"走路模式"切换
到"挥杆模式"。

10–15 分钟：激活。 药球旋转投 2×6/侧（轻球，找速度不找力量）→ 弹力带肩外
旋 2×10 → 臀桥 2×10。目标：把第二章的动力链"点亮"一遍。

一句话验收标准：热身结束，第一颗正式击球的杆头速度，应该达到你当天正常值的  95%
以上。达不到，说明热身没做到位——加 5 分钟渐进挥杆。

· 

· 

· 
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先别急着专项化：高尔夫收的，是脊柱账单

青少年模板写到这儿，先停一下，加一个警告。

2026 年发表在 PeerJ 的一项系统综述与 meta 分析（检索至 2026 年 3 月，15 项研究，
PMID 42730297）给了全项目通用的硬数字：早专项化的青少年，受伤几率是多项目孩子的
2 倍（OR=2.00，95% CI 1.58–2.55，p<.001）[B]。中等异质性，解读时留三分谨慎；美国
儿科学会  2016  年的立场声明更直接：多数项目，推迟到  15–16  岁（青春期后）再专项化
（Brenner  等，*Pediatrics*）[B]。追踪数据也站在同一边：Güllich  对世界冠军和奥运奖
牌选手的研究发现，拿奖牌的人恰恰是专项化更晚、童年练过更多项目的那批 [B]。

图14 · 早专项化：受伤几率 ×2

但对高尔夫，这条建议要再加一层。早专项化在高尔夫里的代价，不只是"受伤风险翻
倍"，而是一张单侧旋转开给脊柱的账单。

高尔夫的挥杆是全身运动里最偏心的动作之一：同一个方向，同一个旋转平面，一天几百
次。Walker 等 2019 年提出"重复性创伤性椎间盘病"（repetitive traumatic discopathy）
假说：现代高 X-factor 挥杆的扭转负荷，叠加职业球员每天 300+ 次的挥杆量，造成椎间盘
和关节突的不对称负荷，导致比普通人群更早的腰椎退变（*J  Neurosurg  Spine*）[C]——

31



这是假说，不是定论。但影像学给了它侧写：Sugaya  对日本职业球员的研究发现，优势侧
（trail side，挥杆轨迹后侧）的腰椎退变确实偏向一边，与假说吻合 [B]。

身体对这种偏心有记忆。Izumoto 等 2019 年用 MRI 对比发现：长期打球者的躯干肌体积比
不打球者大约  15–24%，且多块肌肉存在显著的左右不对称（p<0.05）[B]——右手球员左
侧腹壁肌群更大、右侧腹直肌更大（第六章"身体在记账"已引用，此处是它的代价面）。成
年人的脊柱已经定型，尚且被重塑出不对称；青少年的骨骼还在发育，对不对称负荷的"记
账"只会更诚实，也更贵。

所以高尔夫的早专项化问题，和别的项目不一样：跑步专项化伤的是跑量堆出来的部位，高
尔夫专项化伤的是一条只转一边的脊柱。12  岁就把孩子扔进全年青少年巡回赛、每天几百
球专项打磨，等于在骨骼还没定型的年纪，提前开始记这笔账。

落点回到本章的"目标函数"。青少年模板的目标函数是什么？是最大化窗口期红利——第四
章的 Shaw 2024：12 周训练，青少年球员的力量指标效应量 g 高达 1.29–2.06，成年研究
里罕见的数字。而早专项化恰恰在透支这笔红利：一边是翻倍的受伤几率  [B]，一边是提前
入账的脊柱不对称负荷 [C]。

理论地基也有现成的。Lloyd 和 Oliver 2012 年的 YPD（青少年身体发展）模型：力量在每
个发展阶段都重要，但训练要按生物成熟度而非出生年龄来组织  [C]——一个  13  岁早发育
的孩子和一个  13  岁晚发育的孩子，不是同一种生物。青少年模板里的"动作质量>重量、相
对力量、2–3 天/周"，正是这个模型的落地。

三条实操建议（实践者综合，[C]）：

15–16 岁之前，多项目采样优先于高尔夫专项——打别的球，恰恰是在给高尔夫的
脊柱"对冲"；

专项训练的组织按生物成熟度走，不按年龄组走；

力量训练不缺席：Shaw 2024 证明青少年是反应最慷慨的人群，"孩子别举铁"错过
的正是这扇窗（第四章已论证，不重复）。

这一节的读者如果是家长，请把账算清楚：早专项化买的，是同龄组里暂时的领先；付
的，是两倍受伤几率，外加一条从小只转一边的脊柱。青少年巡回赛的奖杯会褪色，脊柱
的账单不会。

—— Heisenberg

1. 

2. 

3. 
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三套模板

模板一：青少年（13–18 岁）

先破神话："举铁影响长高"没有证据。儿科运动医学的立场声明一致认为：在合格指导下，
青少年抗阻训练安全且有益；举重类动作的损伤率，据报告低于其他形式的抗阻训练和一般
运动。真正该担心的是 2.0 里那个 15 岁案例：只打球、不练力量、腰背痛。

重点：动作质量 > 重量；相对力量；纵跳和投掷（Shaw 2024：青少年对训练反应
最夸张 [A]）

频率：2–3 天/周，每次 60 分钟

示例日：热身 10'（跳绳+动态拉伸）→ 高翻学 5×3（轻）→ 深蹲 3×6 → 单腿硬
拉 3×8/侧 → 药球旋转投 4×6/侧 → 农夫行走 3×40 米 → 放松

禁忌：不冲极限重量；不练到力竭；赛季中比赛周减量不减强度

模板二：成年竞技球员

这是全篇读者里最难伺候的一群：有训练基础、时间被打球切得稀碎、还要涨球速。方案的
核心就八个字——力量打底，旋转转账：先用最大力量把地基打到天花板，再用旋转专项功
率把力量"认领"成球速（Uthoff  2021：一般+专项组合最优  [A]，第四章的结论在这里落
地）。

这个人群的目标函数只有一个字：涨——在打球切碎的时间里，把每一分训练都换成杆头速
度。

重点：最大力量打底 + 旋转功率转账（Uthoff 2021：一般+专项组合最优 [A]）

频率：休赛期 3–4 天/周，赛季中 1–2 天/周

示例日（休赛期下肢）：热身 10' → 高翻 5×3（85%）→ 深蹲 4×5（85%）→ 跳
深 4×5（充分休息）→ 药球旋转砸墙 4×8/侧 → 北欧腘绳 3×6 → 冷身

示例日（上肢/旋转）：弹道式卧推 5×5（快速）→ 坐姿药球投 4×6（Hegedus
2016 最敏感测试 [A]）→ 单臂哑铃划船 3×8 → 抗旋转（Pallof press）3×10/侧
→ 放松

模板三：50 岁以上球友

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 
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50  岁之后，训练的目标函数变了：年轻时练的是"涨"，这个年纪首先要保住的是肌肉量、
骨密度和平衡——三样都在跟时间赛跑。下面模板末尾有证据背书：这个年纪的身体，对训
练的反应依然慷慨。

重点：对抗衰减——肌肉量、骨密度、平衡。目标不是 +10 码，是"十年后还能打
出今天的距离"

频率：2 天/周，每次 45 分钟，强度中等、动作安全优先

示例日：箱式深蹲 3×8 → 坐姿划船 3×10 → 药球胸前投 3×8（轻）→ 单腿站立
3×30 秒/侧 → 快走 20 分钟

底线：有氧（快走/骑行）对这个人群的价值高于年轻球员 [C]，保留

证据背书：Thompson & Osness 2004（55–79 岁男子，8 周力量+柔韧）：杆头速
度 +2.7%，力量 +35–60%；Thompson 等 2007（平均 70.7 岁）：+4.9%。这个
年纪，目标函数不是"涨"，是"不掉"——而证据说，"不掉"完全可以超额完成 [A]

女性球员：分开谈

第三章说过"训练预期要分开谈"，这里兑现。女性高尔夫体能研究是重灾区——Robinson
等 2023 年做女性专项综述时，只找到 3 项完全以女性为样本的研究。在数据稀缺的地方，
诚实比完整更重要。下面每一条，都标注了证据的底气。

这个人群的目标函数是四个里最特殊的一个：个体化求解——用男子数据做起点，用自己的
测试数据做终点（Robinson 等 2026：个体化计划下，业余组 36 项指标里 32 项超过基线
标准差）。

数据画像（女性球员的杆头速度由什么决定）：

纵跳冲量是最强的相关指标（r=0.67，精英女子；Johansen 2026）——和男子一
样，下肢爆发力是第一位的。

上肢爆发力权重不低：等长卧推峰值力 r=0.60（Bishop 2026）；卧推 100ms 早期
发力 r=0.70（Robinson 2024，19 名精英业余女子）。女子的上肢，不能只练"塑
形"，要练"发力速率"。

躯干旋转峰值功率 r=0.59（Bishop 2026）——显著，但不像男子那样一骑绝尘
（0.89）。

身体条件（身高、体重）的相关比男子更显著——女子项目里，"练"能改变的上限
相对小，"选"和"吃"的权重相对大。这是生理现实，不是偏见。

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 
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干预证据（练了有没有用）：

Bishop 等 2026（JSCR）：11 名大学球员，6 周力量 + 4 周爆发力，女性在等长卧
推 100ms/200ms 早期发力上提升巨大（g=3.79/3.04），carry 的效应 g=0.84 但
没达到显著。信号：女性对力量+爆发力训练的神经反应非常灵敏；边界：n=11、
无对照组，证据弱。

Robinson 等 2026（JSCR）：3 名高水平业余 + 3 名职业女子球员，12 周个体化
S&C，每周 2 次，业余组 36 项指标里 32 项超过基线标准差、职业组 23 项——个
体化是关键词，女子精英球员的方差大，一刀切的计划浪费天赋。

Hegedus 等 2016：58 岁左右的业余女子，坐姿药球投掷训练后，一号木杆头速度
与距离显著提升——女子、中老年，照样涨。

训练要点：

别照抄男子计划。上肢爆发力（坐姿药球胸前投、弹道式卧推）在女子计划里的权
重应该更高 [B]。

纵跳（CMJ）既是女子最强的相关指标，也是最敏感的监测指标——每周测一次，
涨没涨一目了然 [B]。

早期发力（100–200ms）可能是女子涨球速的钥匙：Bishop 2026 里女性涨得最夸
张的正是这一段。训练上对应"轻负荷、极快速度"的爆发力日 [C，信号强、证据
弱]。

柔韧性在女子球员中可能比男子更值得投入（Robinson 2023 的 r=0.52–0.71）
——但仅 3 项研究，标为开放问题，别当定论 [C]。

写这一节的时候，我数了一遍文末的参考文献：45 条里，以女性为样本的研究只有 5 项，
其中  1  项还是男女混合。高尔夫是少数男女同场、同规则的运动，女子球员的体能研究却
像荒地。这不是"政治正确"的问题，是科学问题——第三章那个柔韧性的性别差异，到底
是真差异还是样本闹剧？没人知道，因为没人去查。在证据到来之前，女球员能做的只有
一件事：用男子的数据做起点，用自己的测试数据做终点。每周测一次纵跳和药球投掷，
三个月，你就比全世界大多数研究更了解你自己。

—— Heisenberg

· 

· 

· 

1. 

2. 

3. 

4. 
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动作库：按证据强度分级

下面这张表是全章的"弹药库"——前面所有章节的结论，最后都要落到"到底练什么动
作"上。按证据强度排了个序：A 是闭眼练，B 是值得练（注意备注里的前提），C 是知道
自己在为什么买单，待验证是留给好奇心的。选动作时先问自己：它练的是  300  毫秒窗口
里的东西吗？

证据 动作 练什么 备注

A 深蹲、硬拉、卧推、
划船

最大力量 3–6 次/组，大重量；青少年减量

B 高翻、抓举变式 全身爆发力 高尔夫专项 RCT 暂缺，证据来自跨项目；技术要
求高，找教练学

A 跳箱、跳深、跨步跳 下肢 SSC/发力
速率

下杆 300ms 窗口的专项性

A 药球旋转投掷/砸墙 旋转功率 躯干旋转峰值功率 r=0.89 的训练版

A 坐姿药球胸前投 上肢爆发力 最敏感的测试动作之一

B 纵跳（CMJ） 下肢功率 既是测试也是训练

B 弹道式卧推 上肢快速发力 用史密斯机或抛杆变式，注意安全

B 北欧腘绳肌 腘绳离心力量 防伤，间接保功率

C 平板支撑类 躯干耐力 别指望它涨球速（Weston +3.6%）

C 大量静态拉伸 柔韧性 入场券，不是发动机（第五章）

待验
证

超速挥杆棒 神经速度 证据缺席，可实验，别当主食

负荷管理清单（贴墙上）

前面七章的教训，浓缩成五句。打印出来，贴在健身房墙上：

每天记录：全挥杆球数 + 平均杆头速度（发射监测仪）

周增幅 ≤10–15%（球数和体能总量一起看）

体能和打球此消彼长：打球量↑，体能维持量↓

1. 

2. 

3. 
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赛季力量目标：下降 ≤3%

疼痛规则：锐痛停练；放射痛/持续两周→转诊；腰痛先减旋转负荷

恢复：训练的另一半

全文讲了练、测、防伤，独独没讲恢复。这很奇怪——因为恢复是训练计划的一半，而高尔
夫恰恰是"恢复"最名正言顺的项目：单次爆发由磷酸原主导（第一章），4–6  小时的比赛时
长里，脱水、缺觉、能量亏空才是后九洞真正的敌人。

Bishop 等 2025 年发表在《Sports Medicine》上的范围综述（职业与精英业余球员的恢复
方法），结论很诚实：高尔夫专项的恢复实证研究稀缺；初步证据指向针对性营养与补水策
略、按摩、规律的活动度练习。除此之外，充足的睡眠与放松、明智的营养补水选择、高质
量的体能训练，是任何运动员都受益的基本盘。

脱水是证据最硬的一块。Smith  等  2012  年的交叉  RCT：急性轻度脱水（体重下降约
1.45%），击球距离从 128.6 米掉到 114.6 米，准确性与距离判断同步受损。14 米——比
三个月系统训练涨的还多。 一轮  18  洞走下来，在太阳底下掉  1–2%  体重是常事。换句话
说：不喝水，等于把三个月的训练成果留在水壶里。

水不只是管球速的，它还管蛋白粉的"到账率"。北体大  Xin  等  2026  年的交叉试验
（*Nutrients*  18(19):3267，n=13）：运动中全程不喝水、脱水到 2.20% 的那组，运动后
喝下  45  克乳清蛋白，60  分钟时的血氨基酸曲线全面低于另外两组——总氨基酸、BCAA、
亮氨酸、异亮氨酸、谷氨酰胺全线打折（p<0.05），0–120 分钟曲线下面积同样更低。反常
识的是细节：只补一半水的那组（脱水 1.18%）与全程补水组没有显著差异——也就是说，
练中喝一半就够保住蛋白响应  [B]。一句话：不喝水，蛋白粉白喝。（边界：测的是血氨基
酸曲线而非肌肉蛋白合成；被试是每周最多训练 3 次的业余男性；运动形式是跑步机跑，非
高尔夫专项；"胃排空/营养转运减慢"是作者的机制推断，未被直接测量）

4. 

5. 
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图13 · 一杯水的价值：脱水掉的，比三个月练的多

恢复清单（贴墙上，续）：

睡眠 7–9 小时 [B]：跨项目证据充分；高尔夫专项的睡眠–表现研究仍在积累中

每 3–4 洞补水 200–300 ml，炎热天气加电解质 [B]：Smith 2012 是直接证据

比赛日碳水 30–60 g/小时（通用耐力建议）[C]：高尔夫专项剂量研究空白

赛后 24 小时：按摩与规律活动度练习有初步支持 [B/C]；冰水浴、压缩装备在高尔
夫专项证据缺席，标"未知"

最后一句：恢复不是"练完之后的事"，它是下一次训练能不能高质量完成的前提。把恢复写
进计划，和把深蹲写进计划同等重要。

1. 

2. 

3. 

4. 
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诚实表格：12 周大概能涨多少

人群
杆头速

度
飞行距

离
依据

业余成年（系
统训练）

+2–3
mph

+8–12
码

Johansen 2026 meta 均值

青少年（窗口
期）

+3–6
mph

+12–20
码

基于 Uthoff 2021 综述效应范围的换算推断，非直接报告

已有训练基础
的竞技球员

+1–2
mph

+5–8
码

天花板效应（Parker 2017、Doan 2006 有限研究的推断）

女性（系统训
练）

+1–3
mph

+5–10
码

Hegedus 2016（58 岁女性样本显著提升）、Bishop 2026
（n=11、无对照组）；直接证据少，区间为推断

只加超速棒、
不做力量

未知 未知 零长期 RCT，诚实标注"未知"

最后一行是这张表最重要的部分。"未知"也是答案，而且是比编造数字更负责的答案。

写训练计划，是这篇里我最谨慎的一章。因为计划会被真的拿去练。每一个数字后面，我
都问了自己三遍：证据等级是什么？反例是什么？练错了谁负责？最后呈现的版本，可能
不如某些网红计划"刺激"，但它有一个优点：练完没效果，你可以回来找我要说法——因
为每一项的预期都写在了"诚实表格"里。

—— Heisenberg

结语

2023 年那篇的结尾，我留了一个问题："如何通过肌力与体能训练，让我的高尔夫运动安全
地达到属于我的巅峰表现？"

三年后，这个问题有了更锋利的版本——因为答案的颗粒度变了：

杆头速度首先是爆发力问题，其次才是力量问题；柔韧性不在这张榜上。· 
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速度从地面来，经由躯干旋转功率和下肢爆发力转账；X-factor 和动力链顺序，是
描述，不是处方。

训练有用，但温和（+2.35mph，+10.2 码）；转移是唯一的货币，专项性是唯一
的汇率。

距离 = 杆头速度 × 兑现率：体能训练只动前半，技术决定后半；转移失败有两种
形态，健身房到杆速，杆速到"可用的距离"。

活动度是入场券，筛查是建档工具，都不是水晶球。

腰是这项运动的账单，负荷管理是唯一的还款计划；青少年先别急着专项化——高
尔夫收的，是脊柱账单。

测杆头速度、球速、飞行距离和纵跳；倒旋看看就好。

恢复是训练的一半：脱水 1.5% 掉 14 米，比三个月训练涨的还多；睡眠和补水，和
深蹲一样写进计划。

女性球员分开谈：上肢发力速率权重更高，个体化是关键词；在研究追上之前，用
你自己的测试数据当答案。

超速棒、VBT、负荷指标——空白处写着"未知"，那是留给下一个三年。

「杆头速度，是你把地面推开的速度。」

下次站上发球台，试着感觉一下：那一瞬间的爆发，始于你的脚底。

◆

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 

· 
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写作说明：

这是一篇写给高尔夫球友、教练和青少年家长的深度长文，回答一个问题：杆头速度，到底从哪里
来？全文八章：第一章先把"高尔夫到底需要什么身体能力"摆清楚——时间结构、能量系统、五项
身体能力；第二章讲速度的物理学——地面反作用力、动力链顺序、X-factor  的封神与拆穿；第三
章用近年系统综述回答"什么决定杆头速度"，并给出"距离 = 杆头速度 × 兑现率"的框架，外加一张
分差点距离翻译表；第四章直面"训练到底能不能涨球速"，以及力量涨了差点为什么可能没变；第
五章把活动度放回正确的位置——入场券，不是发动机；第六章谈腰，这项运动的账单；第七章讲
测什么、怎么测；第八章是完整的训练计划——四周期总表、青少年模板、女性与  50+  专节、15
分钟热身、恢复清单和动作库。文中所有关键数字都标明出处与证据边界——小样本、横断面、转
引、边界显著处，正文里都有交代；"诚实表格"和动作库的 [A]/[B]/[C] 分级，告诉你每条建议的底
气有多足。

署名 Heisenberg。朝花夕拾系列 · 007。
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