
帆船训练与比赛

帆船训练
有一些船型是无法把所有影响到速度的力量都平衡掉。但 470船有足够

的调整手段，可以达到所有力量之间完全的平衡。为了让玩帆船变得好玩，

为了让它在增加风飞起来而不是造成别的什么后果，我们需要先搞好所有调

整配件。比如说桅杆的斜度从 95厘米起步。每增加的一个风级，两边支撑

桅杆的钢丝绳（侧子锁）需要调往下半个孔，有浪的时候再往下一个孔。把

横杆拉往下的绳子器不仅需要能拉得很紧，也需要能完全松开（有的船会用

左右滑动的潮或像帆板那种斜横杆来替代）。更重要的是，主帆的下半可拉

得很平，使主帆的下 1/4没有了拱形，甚至有前拉后的皱纹。主帆的前边需



要能放松到出现这些皱纹的程度（皱纹没有多大的影响，几个帆联合的整体

配合才重要）。舵板需要能完全下去，到它往前凸出的程度，使舵板上的压

力取消。如果还不行，就需要把稳向板升起一点。

调整帆能在风小的时候增加压力（动力）、在风大的时候减少压力的效

果，甚至会造成相当于两个风级的差别。这主要是通过桅杆的弯度达到的。

我们不要照搬比我们快的别人的某个细节，因为关键的不是一个细节的状态

太，而是所有因素之间的平衡。我们最好去重视两个或三个帆之间的风口。

只要两、三个帆在风口配合得好，所有其他的细节都只是不重要的喜爱而已。

比如说，主帆能拉得比前帆更紧，是因为前帆给主帆拉过了气流，使主帆后

边的下风气流不会断掉。在显示气流的漂袋往前动的时候，气流就是断掉的，

使帆失去了吸力。可因为前帆的高度不到桅杆的头，所以主帆的上半就不能

拉得比前帆紧。在走侧风时增加了球帆的时候，这个上下的差别还要更明显。

还有与其他因素互相的干扰。比如说，主帆下边太松散的话会影响到舵板的

控制。



只有气流在主帆的下风面走完了之后，上风面的气流才能把它拉过来不

断掉，让两边重新合并。这又会引起在帆后边下风往上风的环流，接着还引

起在帆前边上风往下风的环流，使帆有了让往前走的真空。可这个环流在风

小的时候很容易被我们不小心的动作而断掉。在风大的时候，这种环流在转

向的过程中又很容易造成整个船翻过来。所以在风大的时候，我们转向或换

舷就需要特别快，故意让环流断掉，使它暂时失去作用。主帆的力，我们可

以通过帆的弧度（也就他通过桅杆的弯度）来调整。470桅杆的弯度是以两

个小撑臂定成5厘米，然后以夹板和桅杆之间压的木片而调的。风小的时候

不放木块也不把横杆往下拉（不改变桅杆 4厘米的弯度），使主帆比较平，

容易启动。在中风觉得多一点点力就可以用上吊钩的时候，或者在有浪需要

加稳定的时候，帆就需要最大的弧度。这是以夹板和桅杆之间加的多几块木

片达到的。在帆力太大撑不住的时候，我们可以把压着桅杆的木片全部拿走，

让横杆下的绳子器把桅杆拉得很弯，使主帆的后边卸掉大部分力。这是浪和

过于轻的船员特别需要的。

如果我们根据风级去调整桅杆的斜度，这同时会合理地改变它的弯度、

主帆后边的力和前帆后边的力。所以在变风速的时候，只要调整在两边支撑

桅杆的钢丝绳，差不多所有的其他调整就跟着达到。如果两个帆之间的风口

堵住了，也就是前帆后边的偏上的漂袋往前动，就可以让前帆下来一点点，

来弥补。如果跟不上别人的迎风角度，我们可以把前帆上风的绳子也拉一点

点。

在船速高的时候，船体的形状会有自己的影响走向的作用。如果用舵板

去弥补，这只会造成巨大的阻力。在船体不平的时候，船体左右不一样的形

状会引起船往迎风拐和慢下来。所以我们需要不断地与主帆绳和吊钩来保持

船的平衡，每浪调整一次，不超出5度的偏差。如果吊钩的重量不够，吊钩

的人可以用脚去踢船体。风小的时候，撩手要给舵手让位，让舵手靠得更前，

否则船尾会造浪而吃力。在风大的时候，舵手要给撩手让位，让撩手靠得更

后，否则船头会潜到浪下去。风大的时候，稳向板收进来得越高，需要控制

的力量越小，可舵板的作用也越小。



球帆的控制是这样分配的：

撩手 舵手

升球帆： 松开拉横杆的绳子器并走顺风

安装球帆的横杆 升球帆和暂时拉好球帆绳

接球帆绳和调整出阿尼的平衡 拐测风和拉紧主帆绳

顺 风 换

舷：

换桅杆旁边的绳锁

把主帆的横杆换过来 换舷，把球帆拉到新的下风去

把球帆的横杆换过来 拐测风和暂时拉好球帆绳

什么时候都不要松开球帆的上风绳，顺风换舷也不要拿走球帆的横杆，否则

会让球帆晃来晃去，造成翻船。

训练的方式：总的来说，最有效的是跟别的船近距离一起训练，因为通

过比较我们才能看出变化。比如可以一起训练换舷。所有的船走同一个迎风

向，互相不挡住风。每次听到教练发的号时，集体换舷。或者用四个浮标来

安排一个需要四次换舷的赛道。顺风走的时候，我们很快就发现分角色的必

要。假如舵手帮撩手去管球帆意外的问题，忘掉在出了问题的时候利用仍然

可控的手段继续走本要走的航道，小问题就会变成大问题。如果想弄清船体

平衡对舵板和速度的影响，我们可以用绳子把舵板固定绑起来。在 4级风以

上，这种训练才有效，让我们的主帆绳和吊钩灵活起来。为了弄清整体赛场

的状况，我们可以练习“门起航”。一个船往左起航，所有的其它船从它的

船尾后面往右起航。最后，左边的船也换舷。为了练习撩手与舵手的配合，

其中一个人就要（除了换舷）什么都不干，让另一个人以他负责的那些手段

来调整整船的平衡（这不是去动另一个人负责的设备）。比如一个用主帆绳，

另一个用吊钩，都达到一样的效果。这样练就会发现我们平时往往是互相对

着干而不是合作，还有：所有的换舷、转向等都需要我们先做调整。最后一

种练习是在测风用球帆的时候互相地逼走迎风。这样我们就会发现横杆拉紧

但主帆在上半需要开的必要。而为了让球帆与主帆之间的风口不堵住，球帆

的横杆需要往上一些。



关于赛场上的策略，我在这里只说一件事：往同样方向迎风走的一群船，

对从下风上来的船来说不仅仅是一面挡风的墙。往同样方向走的一群船还会

改变它们上风区和下风区的风向。如果我们在他们的上风区或下风区走，我

们一定要选择与他们不同的方向，使我们能走得比它们更迎风。这些和其它

的策略和观察都是撩手要做的，因为舵手的注意力需要百分之百在显示气流

的漂袋和浪上。只有在用球帆的时候才是相反的。

可训练的内容
  每次先分配任务，然后行动去训练，回来之后再回忆并分析事情是如何

发生的，下次怎样做得更好。下面这些课程内容的顺序根据天气来安排。

1、 升帆和收帆，准备好装备（在岸上）。

2、 走迎风、侧风和顺风，看漂袋调帆，稳住方向。

3、 迎风转向与顺风转向。

4、 打各种绳结来解决各种问题（在岸上）。

5、 使用吊裤，两人合作。

6、 大家在领头船的船尾过，然后在发号时集体转向。

7、 了解海上的交通规则和航道标（在岸上）。

8、 小风调桅杆、帆和重量。

9、 大风调桅杆、帆和重量。

10、离岸靠岸，离码头靠码头。

11、翻船后把船立起来。

12、人落水后去救人，区分迎风落水和顺风落水。

13、使用球帆。

14、看海图，看水面来判断海底状况（部分在岸上）。

15、面对大海浪和沙洲。

16、帆船设计（在岸上）。

17、组装船体与拆卸船体（在岸上）。

18、把船舵固定，靠帆和重量整来调方向（4级风以上）。

19、夜晚的航行。



20、赛场上的策略（在岸上）。

21、赛场训练，包含启动和绕标。

22、让上风的船体非起来。

23、维修船，铝合金与玻璃钢（在岸上）。

组织比赛
组织一个比赛，首先要看水域是否合适，是否面积够大，水够深，风不

受干扰，潮汐也合适。一个赛场越大，选手的能力越能表现，而运气越不重

要。还需要向海事局等有关部门报备。另外需要准备三个文件：

比赛通知（包含时间、水域、船型、报名条件），

秩序册（主办单位、包含具体的过程、地理环境、参赛员名单），

航行细则（包含比赛规则、信号旗、赛道图）

需要多次强调当地水域危险的地方，比如说水流、桥梁、在海底养生蚝会刮

伤人体的生蚝等。

还需要准备：

统一船型的比赛穿、

一个抛锚的起航船和一个裁判快艇、

至少四个浮标和锚加绳子、

信号旗、发信号的吹通、计时表和记录帆号的工具、

能抗当地水域最大浪的救援艇。

排放赛道浮标，要保证够长的距离，从下风标到上风标至少要有一公里

的距离，两公里更好。另要保证正对风的方向。可以用一个旗子来定向。上

风标在旗支出的方向就可以了。起跑线与旗向90度就好。



赛道基本上有三种（风从上面来）：





参加比赛的策略
起航之前停住船等待的时候，千万不要松掉前翻，以免失去控制。如果只松开主翻，船还是太快

的话，你可以把前翻弄反的，往上风压。起航的时候，跟别的船集在一起对普通的赛手来说不会有好

的结果。只有你控制船的能力比他们都好，你在右边起航才有机会。不如起航前最后的一分钟，你快

速地在他们的后面往左跑，在那里穿过一个大一点、自由一点的空间，允许你犯小错误的空间，还没

事。（在所有的图标上，红色是自己，黑色是别人）

如果起航之后你还是落后了，继续跟着他们是没有希望的，因为你会一直受他们的影响（在一群

同样方向的船后面，风向都不一样），不如你换舷，走自己的路。从他们的船尾过去会比受他们的影

响好。

到了一号绕标，在下风的里面很危险。如果你还需要换舷一次才能到达，但在你的上风有一群别

人的船，就非常地麻烦，需要让他们全部过去，才有你的机会。所以往一号绕标的阴风航线一定要考

虑得保险一些。然后，如果发现过于地保险，可以把翻松开一点点，偏侧风一点点，你会增加很多速

度，跟早点换舷不加速度也是一样的结果，还能避免被困进去的麻烦。块到了一号绕标之前，你一定

要先松掉主翻，否则在大风时会翻船，在小风时会无法拐顺风走。



过了一号绕标之后，如果二号绕标是斜顺风方向的，继续抢上风的位置是没有用的，早晚还是得

拐过来。不如直接走偏顺风，准备抢在二号绕标的里面的好位置。过了二号绕标暂时往老方向走不仅

是没有用的，是冤枉路。不如你还没到二号绕标之前先换舷，在绕的时候抢绕标后最上风的位置。这

就是说，如果是上图情况，顺风都是在里面走的，先段在别的船的下风，后段在别的船的上风。

到了三号绕标之前，你一定要提前把主翻绳的滑干组拉到中间，否则你在关键时刻会错过机会。

在这个时候，走在上风是最关键的，因为绕三号绕标等于一次重新的起航。如果你在别的船的前面一

点，但是在外面（下风），你不如把船停止下来，从别人的船尾绕往里面，抢最里面的位置。继续在

外面的话，你不仅受影响而落后了，你还被低手船长逼迫一起绕一大圈（多数的船不会提前拉紧翻，

所以无法走到绕标后最上风的位置。绕标前靠里面走上风是没有用的，会很慢地）。

如果从一号绕标到二号绕标是侧风走的，你不如继续走外面，走上风，否则快到了二号绕标的时

候会遇到翻船等麻烦。过了二号绕标之后，如果多数的船不换舷，你就要换舷。

如果有两个三号绕标，你可以观察哪一个更靠近上风，就绕哪一个，反正要从两个的之间穿过，

从外面绕回来。记得顺风离绕标远一点，拐阴风的时候离绕标尽可能地近。


