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重量训练有许多方法，比

如金字塔训练法、减量训练

法、总重量训练法等等。不

过，同样的训练方式，有的人

增肌效率比较高，有的人却难

以达到预期。问题究竟出在

哪里？杭州乐动健身俱乐部

教练王斌龙认为，最主要的原

因在于训练顺序。

训练顺序字面上的解释

是“训练时所选择的动作顺

序”，这四个字看起来很简单，

却 是 许 多 健 身 人 最 常 忽 略

的。“一旦训练课表的顺序安

排上出现错误，肯定会影响整

体的训练强度及训练成果。”

王斌龙告诉记者，如果要提高

增肌或者减脂的效率，顺序安

排要遵循基本的原则。

最重要的动作要放在第

一位。所谓最重要的动作是

指“健身目标”，比如你希望通

过重量训练增加腹部肌肉，那

么就必须增加一些举重之类

的抗阻锻炼，并且制定相关的

训练计划，这就是你最重要的

动作。

这一步完成之后，要安

排需要较多肌群参与的复合

式或多关节动作来做练习。

“这样的训练方式对于建立

一 定 肌 力 基 础 有 很 大 的 帮

助”，王斌龙说，这些动作包

括硬举、深蹲、卧推、站姿肩

上推举等等。

经过前面两个动作训练

之后，身体肌肉会出现比较疲

惫的状态，这时候可以安排单

关节或核心训练，例如肱二头

肌、肱三头肌或是三角肌等部

位训练，尤其是核心肌群一定

要放在最后。“如果将核心肌

群放到复合与多关节动作前

进行训练，会导致后面的训练

身体稳定性大打折扣。”

王斌龙认为，总而言之，

要提高效率，就要先把重要目

标或较弱要加强的部位放第

一，接着安排大肌群（大肌群

一般而言都需要复合式动作）

训练，然后小肌群（通常都是

单关节训练）训练，最后再练

核心肌群或加上有氧运动就

可以结束一天的训练计划。

训练当中，如果你的增肌遇到

瓶颈或进步缓慢，不如检查或

调整一下训练的顺序以及部

位，让每一天的练习都能获得

最好的效果。

最近，下沙跑友吴亮感觉不太

对——练习跑步3个月以来，已经明

显不能感到进步，非但如此，他发觉

自己在耐力方面似乎也有下降。起

初他认为或许是天气原因，但在跑

团的一次集体活动中，才被指出是

因为没有做好“准备工作”。

“我们跑团的路跑‘老鸟’告

诉我，我是因为没做拉伸运动，才

导致这样的情况。”吴亮是下沙路

跑跑团的一员，他告诉记者，指出

他错误的是跑团的元老成员王亮

辉，已经有 10 余年的跑步、健身

经验。

王亮辉表示，在真正懂跑步的

人看来，“穿鞋开跑，跑完回家”这

样的形式其实根本起不到锻炼身

体的作用。他指出，跑前和跑后如

果不做充分的拉伸运动，非但对肌

肉锻炼没有好处，还会加速肌肉弹

性的下降。“跑步时主要锻炼的是

肌肉收缩的能力，如果没有拉伸运

动，肌肉长度会倾向缩短，肌肉的

紧张度会增加。”王亮辉解释道，长

此以往，出现的问题就呈现为跑

步的舒展性和灵活性下降，让

人变得僵硬。

事实上，拉伸运动应该

贯穿整个跑步过程，而非跑

前或是跑后进行。“运动前

拉伸的目的是预防损伤，一

般建议动态伸展为主，主要

目的是提升肌肉与肌腱的弹

性和延展性，增加关节活动

度，这保证了我们可以不受限

制地自由运动，并避免运动损伤

发生；但运动后的拉伸则是放松肌

肉，有利于防止肌肉僵硬，应该以

静态拉伸活动。”但是王亮辉指出，

拉伸也要主要一个度，切不可一味

用力。他表示，很多人都以做拉伸

运动到身体疼痛为标杆，其实这是

不正确的。“恰恰相反，拉伸运动的

目的在于舒缓身体，让身体感到舒

服，而太用力，反倒会使肌肉更加

紧张。”

“小吴还好问题发现得早，如果

在跑步半年、一年以后才发现这个

问题，他的肌肉很有可能早就发生

劳损，这对于跑者来说是非常不好

的一个情况。”王亮辉指出，拉伸运

动最好不要间断，隔天就可以进

行。此外，拉伸时的停留时间不宜

过短或过久，在20-60秒之间为宜。

运动后不想肌肉酸痛、小腿变粗

拉伸运动的这些“小细节”你注意到了吗
本报记者 王品燚

“一个科学的运动训练，需要包

括有氧运动和无氧运动，而且要遵

循一定的规律、合理的时长。”赵小

虎解释说，首先有氧运动主要针对

提高心肺能力和燃烧脂肪，最常见

的有氧运动有快走、慢跑、骑车、游

泳、跳绳、跳舞等，其特点是低强度，

持续性，长时间，多关节运动。

很多人一到健身房，就会待上

好几个小时，把所有器械都练一遍,
还是觉得不过瘾，这样很容易让人

疲劳，导致肌肉酸疼，稍不注意就会

引起运动损伤。对于健身新手来说

40分钟就足够了，你可以用 15—20
分钟的时间慢跑，10分钟的时间练

力量，再做一些柔韧性的训练即

可。“新手们不要被40分钟的训练时

长吓到，第一次训练可以从 10分钟

练起，接下来每次都在前一次的基

础上加几分钟，不知不觉就能加到

半小时、40分钟，甚至更长。”

关于力量训练，主要针对提高

肌肉质量，增加力量和肌肉体积并

且提高消耗热量的能力，一般每次

训练在 45 分钟左右，初学者建议

使用固定器械来进行力量训练。

赵小虎提醒：“每个训练动作要做

3-5 组，每组要完成 6-12 个动作，

组间休息 1 分钟，重量把握在最大

负重的 70%左右，每一个动作都要

用正确的方法完成，切忌以假乱

真。当然，锻炼肌肉要看到效果是

要花时间的，如果没有每周固定锻

炼 3 天以上，想要进步当然很难。

在重训初期养成纪律才能更快达

到个人目标。

健身新手刚起步

这份新年健身计划请收下
本报记者 梅 杰

新年伊始，人们最常做的事

情就是为新年制订各种“新年计

划”。对于健身人士，尤其是健身

新手来说，同样需要制订一份科

学的训练计划，从而在新的一年

里合理地进行健身。

那么，健身新手们应该如何

制订新年健身计划呢？杭州菲力

伟健身俱乐部高级教练赵小虎表

示，关于健身，需要科学的运动训

练+合理的饮食习惯，最终才能得

到我们想要的理想身材。

“少吃多餐”是健身圈里盛行的

饮食方法，赵小虎表示，健身新手们

在新年里可以遵循这个规律，将正

常的一日三餐分为5-6餐食用，一般

每餐之间间隔2-3小时，确保食物充

分吸收。每餐的食物一定要确保健

康，避免营养不全的加工食品。

同时，如果想要增重，就多吃高

热量的食物；如果想要减重，就要控

制热量的摄入。此外，健身过后肌肉

的生长都需要大量的碳水来提供能

量，而每天消耗的总能量，脂肪的占

比可以达到30%，所以碳水与脂肪的

摄入对于增肌来说也是必不可少的。

赵小虎还为健身新手们列举了

一些饮食法则：多食用高品质的蛋

白质，如：鸡蛋白、脱脂牛奶、鸡肉

等；适时补充低能、持续时间长的碳

水化合物，如：米饭、谷类；多食用纤

维素高的食物，如：菠菜、胡萝卜等；

吃健康的脂肪，如：橄榄油、菜籽油、

坚果等；少食用胆固醇高的食物，尽

可能避免食用酒精饮料或碳酸饮

料；适量食用维生素补剂；多喝水。

最后，为了取得更好的健身效果，可

以适当使用一些健身补剂，如：蛋白

粉、肌酸等。

科学的运动训练

合理的饮食习惯

运 动 百 科

重量训练增肌慢？
也许是“顺序”惹的祸
本报记者 崔义刚

健 身 贴 士


