
健身讲堂 2019年8月19日 星期一
编辑/版式：余敏刚 E-mail:ttb0571@163.com4

提起减肥减脂，很多女生被

“减肥先瘦胸”这个说法吓退。事

实上，减肥真的先瘦胸吗？日前，

美国著名健身教练詹姆达斯在脸

书上与女性健身爱好者一起分享

了健身心得，詹姆达斯认为女性

胸部的组成中有很大一部分脂

肪，而做胸部训练时练的是胸大

肌，并不会改变脂肪的柔软程度，

只会让胸部脂肪下的肌肉变得紧

致结实。强有力的肌肉会托起胸

部，使胸部看起来更加饱满坚挺，

还可以改善胸部下垂、防止胸部

外扩。

此外，詹姆达斯还推荐几个

胸部训练的黄金动作，帮助女性

健身爱好者拥有完美胸部。

1.杠铃卧推

卧 推 是 一 个 多 关 节 复 合 动

作，几乎可以训练到上半身所有

的肌群，主要能使胸大肌、三角肌

和肱三头肌受到强烈刺激 , 其

次能使背阔肌受到锻炼。

动作要领：仰卧在卧推凳上，

双脚自然踏地，双手正握杠铃，与

肩同宽或稍宽于肩；将杠铃从卧

推架上取下，缓慢下放杠铃，在杠

铃离胸口有一点距离时停止；迅

速发力上推至手臂接近伸直，稍

停后进行下一组。

2.双杠臂屈伸

以练习胸肌下沿、肱三头肌

和三角肌为主，兼练背阔肌、斜方

肌、前锯肌等。

动作要领：双臂伸直，支撑在

双杠上，手背朝外，自然下垂，小

腿并拢或向后交叉，抬头挺胸直

腰；屈肘，使身体尽可能自然地下

降至最低点，然后用力撑起身体，

至两臂完全伸直。下放的速度要

慢，并尽量降低，身体要保持平

衡，不可随意摇晃，不要在身体前

后摇摆中完成动作。

3.绳索夹胸

这个动作可锻炼整块胸大肌

群的线条和形态，被称为练胸肌

最为精准的动作之一。

要领：上臂抬起稍高于肩位

或与肩齐，肩关节放松，两手肘稍

屈，手腕稍向内扣；由上向下拉

引，直至小腹，稍微停顿；保持肩

部、背部、臀部在一条直线上。

时间一晃就进入了秋季，天气才

稍微凉爽了几天，气温又开始攀升，

可见“秋老虎”也不是好惹的。尽管

天气高温高湿，但也无法阻挡“减肥

大军”的脚步。如何在被“秋老虎”摆

布的天气里维持健康舒适的运动呢？

首先要选择合理的运动环境和

运动方式，避免热损伤的“攻击”。把

握运动量、及时补充水分、避开高温

时段运动、选择舒适的运动装备等。

只有在做到这些的前提下，才能进一

步开始运动减肥计划。

面对“秋老虎”，想要有效地运动

减肥需要做到以下几点：

1、及时补充水分

日常运动时，人体会通过出汗调

节体温。尤其是在初秋高温高湿的

气候里，常会感觉闷热且呼吸不顺

畅。这时，运动时补充水分尤为重

要，要注重“少量多次，感觉不口渴

即可”，刚结束运动后常会感觉喉咙

略微发涩发干，这时要先小口饮水

以润湿喉咙为宜，待气息平稳后再

正常饮水。

饮水能够促进新陈代谢，帮助减

轻体重。除了矿泉水，也可以根据喜

好选择一些运动型的饮料，但对处于

减肥期间的人来说，功能类饮料要适

量饮用。

2、提高自身新陈代谢

当消耗多于摄入时，就能达到体

重降低的目的，而消耗热量的方式就

是运动以及人体自身的新陈代谢。

代谢率对减肥有非常大的影响，

每天适量的运动有助于提高身体的

基础代谢率。为了达到更好的减重

效果，可以适当增加有氧和无氧训

练，同时在饮食方面，摄入适量的蛋

白质，不仅可以促进肌肉生长，提高

代谢率之外，还有一定的饱腹感和能

力补充。当两餐之间的间隔时间过

长，饥饿会让新陈代谢放缓。少食多

餐或者三餐之间吃些健康零食，可以

提升新陈代谢，让你燃烧更多脂肪。

3、减脂的同时做好力量训练

很多刚开始减肥的人，通常总是

只做有氧运动，比如跑步等。但实际

上，日常的力量训练同样不能少。

在有氧运动前 30 分钟内，运动

所消耗的脂肪与糖储备占比通常在

8∶2，当体内糖分在运动过程中快要

消耗殆尽时，身体就会转化能量供

给方式，以脂肪为主要能量源来维

持身体运动能量消耗。简单来说，

就是在有氧运动的前 30 分钟内，消

耗脂肪的量极少，几乎起不到减肥

的效果。

而有氧运动通常所减去的不光

是体内的脂肪，还有水分和肌肉。所

以，在有氧运动前，适量的无氧训练，

如开合跳、加速跑、深蹲等，不仅能够

促进肌肉活力和暖身之外，还能减少

在有氧运动时肌肉的流失。

4、不要盲目遵循别人的方式

每个人的体质、体型、当前身体

状况都有着不同的差距。即便每天

吃喝运动都保持一样，不同的人也会

有不一样的减重进度和身体变化。

不要盲目地去追求别人的减肥

速度和过程，适合自己的才是最好

的。按部就班式地按照别人的方式

去做，很有可能既达不到自己的目

标，又伤害了自己的身体。他人的经

验方法或许有一定的参考价值，但决

不能完全效仿，而是应该吸取他人的

经验再结合自身情况，整理制定出一

套适合自己的计划，同时，这个计划

还应根据身体的反馈随时调整。

“成为跑神第一步，就是放弃堆

积跑量”；“跑得越远，速度越快，才

会越强”；“不以跑量论英雄 运动强

度是关键”……关于跑量和强度如

何取舍的讨论在马拉松界可谓是众

说纷纭，这给长跑初级选手造成不

少困扰，查资料、看论坛，也难以得

出结论。

近日，跑圈达人“98 跑”著名教

练徐龙在社交平台中发表了“关于

跑量和强度哪个更重要”的文章，引

发跑友关注。文章中徐龙表示，对

于马拉松跑者来说，兼顾运动量和

运动强度是个大难题，因为运动量

和运动强度呈反相关——当运动强

度达到最高时，运动量通常最低；运

动量最大时，运动强度通常最低。

而增加运动量、提高运动强度是运

动员产生生理适应并提高运动成绩

的前提。

徐龙指出马拉松是一项以有氧

代谢为主的长距离项目，属于典型

的体能类耐力性项目。有氧代谢为

主、肌肉长时间的持续工作是其最

大的特点。要提高马拉松成绩，高

水平有氧耐力、机体承受大运动量

的能力是关键。而练就这样的能

力，主要通过大量的有氧训练。所

以在马拉松训练中，坚持“大运动

量、大强度、高密度”的训练理念一

直是很多专业中长跑、马拉松运动

员的首要原则。

当机体在经受一定运动负荷后，

必然会产生相应的训练效应，身体也

会对负荷产生适应。如果一直没有

增加运动强度，跑者就不会以高于比

赛所需的运动强度来进行刺激性训

练，就容易出现瓶颈期。这时，机体

所能承受的最大运动强度不高，运动

强度变化的空间就很小。这也是为

什么很多跑友跑了无数次全马、平时

跑量也很大，成绩却一直在 4 小时外

（男子）难以突破。

对于新手训练，是要先保证量还

是先保证强度的问题。徐龙认为，无

论对于专业运动员还是业余跑友，都

要提倡首先完成运动量，而强度很多

时候需要酌情降低，特别是在天气热

或状态不好的时期。

高强度很多时候就意味着不能

保证运动量，使得承受大量运动的能

力没有提高。而低强度、大运动量的

有氧训练中，机体有足够的时间去适

应，神经、肌肉以及各组织的适应性

和承受力增强，能够避免高强度运动

对机体的破坏。

耐力训练本身就是一个不断提

炼的过程，为更高强度的无氧训练打

下良好的基础，对于大部分业余跑友

来说更稳定、安全。高强度训练虽然

能短时间取得很大进步，但产生的适

应较不稳定，稳定性越低，越容易产

生过度训练和造成伤病。

不过，徐龙建议，马拉松运动训

练一定要掌握一个“度”。要达到提

高运动成绩的目标，又不发生过度训

练，就必须要严格控制训练量和训练

强度的变化。因此建议普通业余跑

友在训练次数、训练量和训练强度的

把握上可以按此标准进行训练：训练

次数：3～4 次/周；训练量：50～70km/
周；平均强度：75%/周。
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