
 
  

苏翊鸣肩膀受伤恢复阶段：从休赛调整到重返赛场的关键期

苏翊鸣肩膀受伤后进入恢复阶段的消息，牵动着众多滑雪爱好者和粉丝的心。这位北京冬奥会双金得
主在2024年底的比赛中表现受限，教练佐藤康弘明确表示，他赛前已休息一个月，目前仍处于康复进程
中。肩膀作为单板滑雪运动员完成空中旋转和落地缓冲的关键部位，伤病直接影响动作稳定性和训练
强度，运动员需平衡休息与渐进训练，避免二次损伤。

肩膀伤病在单板滑雪中的常见成因与影响

单板滑雪项目中，肩膀受伤多源于高难度跳台动作的落地冲击或旋转失衡。运动员在Big Air或坡面障碍
技巧中，身体需承受巨大扭转力，肩关节的稳定肌群容易出现拉伤、韧带损伤或关节囊问题。苏翊鸣
此前还遭遇脚踝扭伤，两处伤病叠加，让整个赛季的备战节奏被打乱。

伤病直接体现在训练碎片化上。正常情况下，运动员每周需进行多次高强度跳台练习以维持动作熟练
度，但肩膀不适时，只能降低难度或缩短时长。这不仅影响竞技状态，还可能导致心理层面的波动—
—担心动作变形或再次受伤。许多运动员在类似阶段会暂时减少参赛，优先确保身体基础恢复。

恢复阶段的典型处理方式与时间节奏

恢复初期，重点是控制炎症和保护伤处。专业团队通常采用冰敷、物理治疗和轻度活动结合的方式，
帮助肩关节恢复活动范围。休息一个月是常见做法，能让急性损伤进入亚急性修复期，避免过早高强
度负荷。

进入中后期，康复转向功能性训练。从简单的力量维持练习，到逐步引入单板模拟动作，整个过程强
调渐进式加载。教练和医疗团队会根据疼痛反馈和关节稳定性测试，调整每日计划。苏翊鸣的案例中
，缺席亚冬会正是出于对身体保护的考虑，让恢复有足够时间窗口。

不同运动员的恢复速度差异明显。年轻选手如苏翊鸣，基础体能好，恢复潜力较大，但高水平动作对
肩部要求极高，稍有不慎就可能延长周期。日常生活中，普通人若遇到类似肩膀不适，也应避免盲目
拉伸或负重，先明确损伤类型再行动。

恢复中需要关注的重点事项

首先是姿势与动作规范。康复训练中，保持肩胛骨稳定至关重要，避免耸肩或前倾补偿，这能减少二
次劳损风险。其次是综合评估，不能只盯着肩膀，还需关注核心力量和下肢协调，因为单板项目是全
身联动。

营养与休息同样关键。充足蛋白质摄入支持肌肉修复，睡眠质量直接影响激素平衡和炎症消退。运动
员往往会增加富含 omega-3 的食物，帮助减轻关节炎症。心理调节也不容忽视，恢复期容易产生急躁情
绪，设定小目标、记录进步，能帮助维持动力。

误区之一是过早复出。不少人觉得“忍忍就过去了”，结果小伤拖成慢性问题。另一个常见问题是完
全依赖被动治疗，而忽略主动功能锻炼。正确做法是医、训、养结合，在专业指导下逐步挑战原有动
作。
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从恢复阶段走向赛场，运动员面临的最大考验是信心重建。苏翊鸣在伤后首度参加世界杯坡面障碍技
巧比赛就取得奖牌，显示出身体状态的逐步回暖。这也说明，只要按照科学节奏推进，伤病不会成为
职业生涯的终点。

对于单板滑雪整体项目来说，类似案例提醒从业者和爱好者重视防护装备和训练前热身。护肩、正确
落地技巧等细节，能在一定程度上降低风险。未来，随着医疗技术和训练方法的进步，运动员应对伤
病的韧性将进一步增强。

苏翊鸣的恢复之路还在继续。他正朝着2026米兰-科尔蒂纳冬奥会稳步准备，每一个训练日的积累，都
在为巅峰状态蓄力。伤病是竞技体育的一部分，而如何科学面对，往往决定最终高度。
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