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自由潜蛙鞋
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如果是为了增强腿部力量，可以戴短脚蹼进行爆发力打水练习，如10×25米或8×50米快速打
腿，较好长距离不要超过100米，总量不超过训练量的20%，如果数量过多会造成腿部肌肉超负荷，
致使打水力量和频率降低，动作变形。长期使用短脚蹼训练，踝关节的韧带受到一定程度的牵拉，
可逐步改善踝关节的柔韧性，也能有效加强踝关节鞭打动作的力量。游自由泳、仰泳或蝶泳时，
踝关节的灵活性及其运动幅度和力度对游速影响很大。测试表明，运动员穿脚蹼训练一段时期后，
踝关节的灵活性及运动幅度均显著提高，比普通运动员（不带脚蹼）踝关节的灵活性及运动幅度
提高20一35％。脚蹼的设计包括有：龙骨，用来增加脚蹼的硬度和平衡。自由潜蛙鞋

人类在长期水上运动实践中仿照鸭子的鸭蹼，青蛙的蛙蹼，鱼类的尾翅制造出了脚蹼。虽然
脚蹼的出现很大提高了人类在水中行动的效率，但是人类仿制出的脚蹼跟动物的蹼翅比起来还有
很大差距，其主要表现在以下2点上：1.动物的蹼翅是身体的一部分，可以根据情况随意变换形状
和姿态，因此人类制造的脚蹼其效率永远比不上动物的蹼翅。2.水中动物对水的特性有着天生的
感知和领悟，本能地掌握着较好省力的方法和节奏使用他们的蹼翅，而人类却需要学习和训练才
能用好脚蹼那么如何挑选适合自己的脚蹼呢自由潜蛙鞋蛙鞋有助于提高自由泳、仰泳的打腿力度
和技术，帮助学习蛙泳和蝶泳的波浪式动作。

硅胶和橡胶哪个脚蹼好？硅胶相较于其它同类材料有很多的优点，比如说吸附性能高、化学
性质稳定(除强碱、强酸外不与任何物质发作反响)、热稳定性好、耐高温和低温。有机硅胶主要
运用于高科技技术、技术部门的特种材料和建筑、电子电气、汽车、机械、化工轻工、医药医疗
等;无机硅胶主要是运用于单调剂、催化剂载体、消光剂、牙膏磨料等。硅胶产品的韧性、弹性都
是非常好的，不会因外力作用而产生变形，且无毒无味无色，对人体没有危害。综上所述，硅胶
材质会比橡胶材质好。

自由潜的脚蹼和水肺脚蹼有什么不同？自由潜的脚蹼通常比水肺的脚蹼要来的长很多。蹼面
甚至可以长达1.1米，并且是窄而长的，而水肺的脚蹼通常要短一些，并且蹼面更宽。原因在于水
肺装备比较沉，脚蹼需要提供更大的扭矩才能更好的推动并控制方向。而自由潜需要的是强大的
推动力并且要求尽可能的省力。自由潜脚蹼有哪些不一样？自由潜脚蹼从材质上区分可以分为热
塑，玻璃纤维，碳纤维三种。从硬度来看，热塑＞玻璃纤维＞碳纤维，越硬的脚蹼踢动所要花费
的力气就更大。当然，也不是越软越好，太软的脚蹼容易卸力（就像跑步的鞋子一样，底太软太
厚使不上劲儿的感觉），根据不同的使用场景结合自身能力选择合适的才是好的。当然，同一个
品牌同一个材质的脚蹼通常也分硬度，一般分为软，中，硬三档。小而柔软的脚蹼缺少推动的力
量。
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    我们会说是鱼雷脚蹼打腿练习：身体保持流线型，一只手放在另一只手的顶部，将你的
肩膀压在耳朵后面。髋部驱动的直腿打腿。除非你有特别好的打腿，否则要穿一对长的脚蹼，并
且目标是一次游25到100米。身体保持伸展，从指尖到肩膀，腿和脚趾。拉伸这些关键肌肉群是这
个练习的关键优势之一，通过定期进行分解练习，您获得的柔韧性将有助于您的自由泳。当你需
要呼吸时，只需在前面做一个小划手并快速呼吸，然后立即回到流线型位置：仰面朝上时注意你
的膝盖。它们是否会出水面？如果是这样，你就是在用膝盖在打腿，需要努力保持双腿伸直，膝
盖稍微柔软一些。将它运用到你的自由泳中，你会立即获得速度。在蹬壁出发的时候可以在水下
打一段距离，然后轻轻地浮出水面：总是在水下呼出稳定的气泡显然你无法看到你的背部。国洋
运动脚蹼助你一臂之力。 蛙鞋还可以帮助泳者提高游泳的兴趣，享受在水中的畅游。自由潜蛙鞋

短蛙鞋适合自由泳和仰泳的打水。自由潜蛙鞋

脚蹼一向都用套脚式的。每年都得出国潜个十几二十趟的，不想每一次都搞得像逃难似的，
所以潜水装备尽量精简，控制在12公斤左右，方便整齐，也节省托运成本。调整式一般会比同款
的套脚式略微重一些。天生抗拒使用潜水靴，尤其是回程的时候，用过的潜水靴，很难干，托运
回国不但增加重量，回到家还带着一股难闻的发霉味。湿漉漉的潜水靴，穿脱都有难度，很多潜
水员在间隔休息时间也不脱下，这样很容易引发，类似香港脚，痒痒的细菌引发。对长期潜水的
教练来说，这种煎熬，可能不是一件赏心悦目的事。建议使用调整式脚蹼的朋友，做完每一潜后，
时间脱掉，换上干爽的鞋子为妙。一般的认知，调整式比较适合礁石多的岸潜，主要是可以穿着
潜水靴，在岸上行走时，可以防止滑倒或割伤。像在巴厘岛的图蓝本，做的都是典型的岸潜，所
以在那儿潜水，用的绝大部分是调整式脚蹼，除了我，还是会照样用套脚式的。自由潜蛙鞋


