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运动瓶颈期怎么突破运动瓶颈期怎么突破？？

让身体“好奇”起来 然后坚持下去

在杨磊的指导过程中，能成

功跨过“运动瓶颈期”的“好汉”，

最终都会赢来硕果。“那个‘小胖

墩’的故事很励志，在没有起色

的 7个月中，我不断地鼓励他，

他也逐渐克服了心态上的浮躁，

保持住了运动强度。”最终，在运

动的第 10个月，“小胖墩”的体

重有了一个可喜的变化，“现在

他的体重稳定保持在 75公斤左

右，自信心也增加不少。最关键

的是，在带他的过程中，我自己

也积累了很多经验。”

对抗瓶颈期，杨磊列举了三

种方法，首先便是多样化训练。

当“瓶颈期”来临，对运动的厌倦

感也随之产生，这时，运动者本

人可以适当修改训练计划，增加

一些先前没有用过的动作练习，

或者变化一下先前练的动作。

同时，训练的组数和次数要相对

减少一些。“不需要一定将训练

时间固定下来，可以设定一个一

周训练时长，但每日时间可以灵

活安排。”

另外，锻炼必须要有充足的

营养保证。如不注重饮食营养，

饥一餐饱一餐，身体素质就会下

降，肌肉就长不起来，厌倦感必

然产生。杨磊介绍，所谓“饮食

营养”，就是要重视摄取富含蛋

白质、维生素和矿物质的食物，

如鸡蛋、肉、牛奶、鱼、禽及水果

蔬菜等，要尽力使营养平衡，以

保持精力充沛。

“睡眠同样是运动的关键。”

杨磊表示，运动者每天至少要保

证 8小时的睡眠时间，晚上没休

息好，第二天还到健身房训练，

这样做只会让你感觉身体很疲

劳，训练时无精打采，还会容易

出伤害事故。“总之，这些改变的

最终理论，就是让身体长期保持

‘好奇感’，运动重在坚持，如果

你坚持下去，就一定会出现不错

的转机。”杨磊说。

不会热身

这 是 最 普 遍 的 问 题 之

一，很多健身爱好者一上来

就开始练，而忽略了其实热

身也是健身过程中的一个重

要环节。热身不但能增强身

体运动能力、提高运动表现，

更能减少受伤的概率。在健

身前可以做一些基础的拉伸

练习，力量练习则需要从中

低重量开始，再慢慢往上增

加重量。

训练强度太低

如果需要增肌，力量训练

的重量选择很重要，一般选择

8-12rm（最大重复次数）的重

量为最佳重量。而组数一般

为 3-4组，每次训练选择 7个

左右动作。

如果需要减脂，不管是有

氧还是HIIT都需要有一定强

度。HIIT是较剧烈运动，如果

做的太温柔效果甚至不如纯

有氧。并且HIIT心率是最重

要的指标，一般需要达到最大

心率（220-年龄）的80-90%以

上。而有氧减脂最好也能将

心 率 提 高 至 最 大 心 率 60-
70%，并 且 要 坚 持 30- 40 分

钟。当然，纯有氧搭配一些

HIIT和徒手力量练习，减脂效

果会更好。

动作不标准

标准的动作是任何健身

运动的前提，健身动作不标准

不但会导致健身效果差，刺激

不到目标肌群，更可怕的是会

让你受伤。

不爱喝水

对减脂而言，喝水能提高

代谢，让减脂速度增加。一般

建议每天 6-8杯水，而且不要

等到口渴再喝水。

不会记录

建议定期为自己肌肉维

度和皮脂厚度做一个简单的

测量，记录每天健身的效果，

再根据身体情况的变化调整

健身计划。

怎么用劲都没效果 感觉汗都白流了

听着！你可能正在经历一个“运动瓶颈期”
见习记者 董 艳

避开这几个常见健身错误
让你的运动更高效
本报综合报道

家住杭州下城区的陈先生今年36岁，因体重超标严重，在体检中也出现了脂肪肝、高血脂等不健康指标，于是下决心开始锻炼。刚开始

每次去健身房，陈先生都很有激情，有目的性，也会注意平常饮食。两个月，体重减下了4公斤，这让他信心大增。

但继续坚持了四个月之后，陈先生突然发现，后面两个月似乎怎么练，体重都降不下来了，力量也上不去。一次两个小时下来，好像汗

都白流了，没有什么成就感。

陈先生的这种情况，在运动人群中经常会出现。一段时间运动之后，非但没有出现期待的效果，甚至体能感觉还变差了。此时，你可能

会怀疑自己是否应该继续进行下去，曾经的激情也在逐渐衰退。这个过程，专业人士称之为“运动瓶颈期”。

运动瓶颈期怎么来的运动瓶颈期怎么来的？？

因为聪明的身体读懂了你的厌倦

“首先，一个人刚开始健身

时，由于以前没有太多太集中的

锻炼，身体会出现比较强的刺

激，加上一开始锻炼，新鲜感和

热情会促使他按部就班，所以训

练计划相对会比较理想地完

成。”目前就职于杭州贝斯特健

身中心的资深教练杨磊，对运动

瓶颈期研究颇多。

在杨磊看来，健身房人群

中，八成都是奔着减肥、减脂去

的，“多数样本显示，刚开始运动

后的 6周—2个月，如果严格按

照教练制定的训练方案，基本会

有一个不错的降重表现。”

不过，我们的身体是很聪明

的。杨磊表示，一段时期后，当

身体适应了你的运动强度，随之

而来的便是运动瓶颈期，“这是

很正常的现象，几乎每个人都会

发生。”不管是用间歇性训练、无

氧运动还是有氧运动等，在你不

断地重复同样的运动时，身体就

会慢慢习惯这种运动方式。“但

当你以同样的步伐、速度及距离

持续一段时间后，虽然身体不再

感受那么多的辛苦和酸痛，但同

时卡路里的燃烧也不再‘进步’

了，或者说你的体能有些停滞

了，所以说效果也不再像刚开始

那么好。”

杨磊有个学员，从事互联

网行业，自我调侃“小胖墩”长

大。减重训练 2个月左右，降了

8 公斤，但之后的将近 7 个月，

体重基本没有什么变动。“其

实 ，这 个 时 候 最 考 验 的 是 心

态。”运动瓶颈期的另一个重要

原因其实是心理。杨磊说，对

于机械式的重复运动，你会开

始感到无聊，一系列的心理变

化开始影响到了身体。“今天太

累了，明天再练吧。”“这个东西

我最爱吃了，就吃一次，明天多

运动会儿。”“都辛苦了那么久

了，今天犒劳下自己吧。”这些

借口往往会在运动一段时间后

出现。“自己安慰自己，其最终

目的就是为了让自己能够心安

理得地休息一会，但这往往也

是放弃的开始。”杨磊表示，锻

炼是个漫长、且需要持续坚持

的过程，如果短时间就放弃，那

之前的努力就都白费了。


