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“由于引体向上的种类很

多，当健身爱好者采用不同的

握距、握法、身体姿势和运动

轨迹时，动作的难易程度、安

全性以及能重点锻炼到的肌

肉还是有所差异的。”傅建陈

介绍。

那么作为健身爱好者，又

该如何开展这项运动？傅建陈

表示，首先要确定不同握距，

握 距 又 分 为 窄 握 距 、正 常 握

距、宽握距。在肌肉发力上，

窄握距会利用更多的手臂力

量 ；而 宽 握 距 会 限 制 手 臂 发

力，同时能更充分地刺激背部

肌肉，对背部的锻炼效果相对

更好。但对新手而言，应该先

选择相对较窄的握距，之后可

以慢慢过渡到宽握距。

不同握法也会带来不同的

效果，在肌肉发力上，反握时，

肱二头肌发力最多；对握时，手

臂发力最强，但是由于前臂旋

前的姿势导致肱二头肌发力不

充分，更多的手臂力量由肱桡

肌和肱肌提供；正握时，手臂发

力最弱，此时前臂进一步旋前

的姿势导致肱二头肌发力严重

受限，主要由肱桡肌发力。

此外，除了这些最基本的

引体向上，还有一些引体比如

单臂引体、偏重引体、打字机引

体、击掌引体、蝶式引体，以及

引体向上的一些高级变式如双

力臂、前水平引体等等，新手在

练习时还需听从教练指导。

1 新手秘籍有讲究

明星每日60个引体向上大秀肌肉惹惊呼

健身圈的“老炮儿”为你传授新手秘籍
本报记者 余敏刚

健身是先练力量，还是先做有

氧？如果一个健身者提出这样的问

题，表明他已经是一位比较资深的

锻炼者，开始考虑增肌训练和减脂

效率之间的关系了。虽然这是一个

老掉牙的问题，但它却不过时，因为

只要进阶到力量训练阶段，每一位

新手都会一次次面对它。

相信大多数健身教练已经反复

告诉健身训练者，如果想高效减脂，

将力量训练和有氧运动相结合是最

好的办法。如果你在一次训练安排

中兼顾了力量和有氧，那么每次训

练请按照“先力量、后有氧”的顺序

进行。科学家们的研究结论表述得

更为精确，运动者应在力量训练结

束后（至少 20 分钟内），即开始进行

适当强度的有氧运动，这样做可以

取得最好的燃脂效果。因为在经历

了中高强度的力量训练后，体内的

糖原尽可能多地被消耗掉了，再去

做有氧运动，则能更快进入以脂肪

消耗为主的供能模式。

实际上，处于增肌期的健身爱

好者，即便没有刻意减脂，也有不少

人喜欢在力量训练后安排有氧运

动，以控制增肌期体脂的过快增

长。即便不从减脂效率的角度出

发，长时间且有一定强度的有氧运

动将会大量消耗训练者的体能，如

果将有氧运动安排在前、力量训练

在后，也必然会影响到力量训练的

质量。

在增肌周期，热量盈余是肌肉含

量提升的保证，同时也会伴随体脂率

的明显上升。许多力量训练者在这

个阶段，甚至不做有氧运动，因为潜

在的担忧是肌肉流失。所以，也就没

有先力量还是先有氧的问题。

在刷脂周期，则需要适当增加

有氧运动的时长。正如上段所述，

许多健身爱好者会将有氧运动单独

分开进行训练，比如在某天会进行

一日两练，在晨起后进行 30 至 60 分

钟的慢跑，然后在下午安排一小时

的力量训练。同时，还必须保证力

量训练的高质量，以尽可能减少肌

肉的流失。

健身是先力量训练
还是先有氧运动？
本报综合报道

近日，由迪士尼公司拍的

电影《花木兰》宣传片一经亮相

后，女主角刘亦菲为拍摄该影

片，每天坚持做60次引体向上

的新闻引发网友热议。于此同

时，不久前，刘亦菲也在微博晒

出了自己的腹肌照以及肱二头

肌。一时间，众多粉丝纷纷效

仿，引体向上也成为近期各大

网站和论坛的热搜词。

引体向上真的有这么神

奇的效果吗？杭州知名健身

达人傅建陈告诉记者，引体向

上可以说是最经典的背部训

练动作，每个健身爱好者基本

上都会进行这个动作训练，对

加强个人身体体能可以起到

相当大的作用。

在练习中，不少健身爱好

者不难发现引体向上的幅度越

大越容易导致伤病，尤其是在

动作的最低地和最高点。傅建

陈提醒，动作的爆发性越强，风

险越高。

在引体向上过程中，如果在

低位或负重训练时控制不好动

作，肱二头的远端肌腱有可能受

伤甚至断裂；如果快速下降时控

制不好，或者固定杠或器材负重

训练时，肌腱和肩关节腔有可能

被牵拉，并导致其半脱位，因此

产生的疼痛会影响稳定性；下降

时控制不好或手臂过度伸直时

容易导致桡骨一肱骨半脱位，肘

韧带可能过度牵拉，肘关节可能

受伤，导致关节不稳定；在重复

进行引体向上时，或者对某些喙

肩弓下方空间狭窄的人而言，肌

腱可能受到摩擦和损伤。

傅建陈建议，在做引体向

上之前要充分热身，练习中尽

量一直保持受力状态，身体不

要下降到最低位置，不要让手

臂完全伸直。即使无法让身体

拉升到最高位置，身体的位置

依然越高越好。在练习过程

中，为了进行负重训练收缩姿

态可以放松一些。

3 动作爆发性越强，风险的可能性越高

作为杭州坚持最久的健身

房——“老炮儿”健身房的老板

傅建陈会为每位学员都会制定

一个详细的训练计划。对于引

体向上的训练诀窍，傅建陈指了

指在一旁正在练习的望江门面

馆徐老板说：“一开始他做引体

向上就完全找不到背部发力的

感觉，后来我向他说了，在上拉

前先做一个肩胛骨下沉的动作，

再完成上拉。通过这个预拉动

作练习后，提前募集背部肌群，

之后训练就事半功倍了。”

傅建陈认为，引体向上最

好的替代动作是高位下拉以及

弹力带引体向上。高位下拉与

引体向上两个动作的动作模式

非常相似，但是高位下拉可以

很方便地调节动作负荷和动作

轨迹，健身爱好者从高位下拉

这个动作获得的发力感以及背

部和手臂力量可以正向迁移至

引体向上；另一个代替动作弹

力带引体向上是利用弹力带做

引体向上。如果健身爱好者能

轻松完成 3 组，每组 10 次，那么

就可以换一根更轻的弹力带。

随着使用的弹力带越来细，健

身爱好者便越来越接近标准引

体向上。

对于健身老手来说，还可

以试一试离心引体向上：通过

借力的方式完成最难的上拉过

程（向心收缩），然后以不借力

的方式有控制地完成下放过程

（离心收缩）。

2 尝试替代动作也能收获成效


