
“循环训练对于那些时间

有限和想改变身体成分的人来

说是很好的训练体系，”来自杭

州启顺健身工作室的郑悦介绍

道，“循环训练体系关键就是用

低到中等的组数、中到高的重

复次数以及练习之间较短的休

息时间来增加期望的效果。”

循环训练法能够强健肌

肉，在不增加体重的情况下，相

对增强肌肉数量。肌肉增加意

味着身体新陈代谢增加，也能

更快地消耗脂肪。所以循环训

练在提高心肺功能、加强体能

与肌肉耐力、燃脂等方面都有

较好的效果。作为抵抗力训练

的一种，循环训练法还有一个

很大的优点就是能够减少身体

损伤的危险，帮助改善身体协

调能力。

对于训练频率的问题，郑

悦建议说：“根据训练计划，建

议没有健身基础的或者初次练

腰腹核心力量的朋友们可以采

用练一天休息一天的模式，这

样恢复得会比较快，不影响工

作生活。有一定锻炼基础的健

身达人可以保持一周 4-5次训

练，这样效果也会明显一些。”

新手如能持续训练两个月以

上，对体型、心肺耐力和肌肉力

量方面的进步会非常可观，所花

费的时间亦会较传统逐组进行

的重训、连续性有氧运动少。

同时，郑悦也提醒各位健

身爱好者，在训练前一定要做

好做充分热身，激活自己的运

动状态，训练中强度的把握要

依照动作由易到难的原则，使

得身体慢慢预热，让机体逐渐

接受难的动作，训练结束后要

多花一点时间去拉伸和冷伸。

不然不但达不到锻炼效果，还

很容易受伤。

最后，郑悦为本报的读者

朋友推荐了一套动作简单、容

易上手并且在家就可以锻炼的

训练组合：

开合跳（12-15个）站立

在地上，双腿保持自然距离。

全身发力跃起，两只脚分开合

适距离。跳跃的同时两只手从

自己身体两侧举起，并向头顶

上方挥动。再次跃起双脚开始

往回并拢，双手从头顶上回落

到两侧身体。

虫爬式（12-15次）双脚

与髋同宽站立，上体俯身向下，

双 手 向 前 爬 行 ，双 脚 保 持 不

动。当双手爬至一定位置时，

上体抬起，接着爬回。可以拉

伸腿部后侧肌群，腹直肌等。

俯卧撑（12-15个）做不

了的可以用半程俯卧撑替换。

V字卷腹（12-15 个）仰

卧于地面，臀部为支点，躯干后

倾约 45度，髋关节和膝关节适

当弯屈，双腿并拢双脚离开地

面，双手紧靠臀部支撑于身后

地面。呼气，同时感受腹部肌

肉发力使腰腹部前屈，让膝盖

和胸部相互靠近，直至腹部肌

肉最大程度收缩。停留片刻。

吸气，同时感受腹部肌肉发力

有控制地还原至初始动作，停

留片刻重复动作。

俯身登山跑（12-18秒）

如 同 俯 卧 撑 一 样 ，将 全 身 重

量置于手掌和脚趾上。并确

保身体为一直线。利用腿部

肌 肉 带 动 单 脚 膝 盖 抬 起 ，往

前 靠 近 胸 部 ，达 到 极 限 。 往

后放下，并换另一只脚抬起，

重复动作。

上述 5 个训练内容，每一

个为一个训练单元，每个训练

单元之间的间隙可以缩短到 5-
8秒，5个训练单元完成为一组，

也是循环训练完成了一组。休

息1至3分钟后依次进行第二组

训练。根据个人情况，可以循序

渐进地练习1-3组。
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循环训练，帮你拥有冠军同款腹肌
见习记者 赵 恺

在刚结束的东京奥运会上，男子

200米混合泳冠军汪顺棱角分明的腹

肌让无数观众羡慕。作为普通的上

班族或者学生党，想要拥有明显的腹

肌，不仅需要有发达的腰腹力量，还

要刷干腰部的脂肪。而循环训练法

就是让你拥有冠军同款腹肌的上佳

方案。循环训练（Circuit Training）是

一套非常流行的健身方式，透过一系

列动作循环连贯进行，结合肌肉力量

和心肺锻练，从而提升身体综合运动

能力，对修身减肥的初学者尤其有

效。练习者可按个人目标配搭合适

动作。

1.动作选择

建议优先考虑涉及全身主要大

肌肉、多关节的动作，务求在短时间

内刺激最多肌肉，同时保持心肺强

度。切忌只偏重某一两个部位，应着

重全身整体平衡。初学者则可适量

地加入较简单的单关节动作和等长

训练。进阶人士可选择较多跳跃动

作，来达到较高的心肺强度。

2.动作次序

建议全身平均轮流替换。比如

完成一个上身动作后，可配合腹部

或下身动作，又或在胸部练习后紧

接背部练习。善用次序配搭，让对

端的肌肉在另一肌肉活动期间有

足够休息，借此保持往后其他动作

的强度。切忌连续数个动作都只

针对同一部位，这不但会降低动作

效率，更有可能造成过劳，增加受

伤风险。

3.动作数量

没有明确规定，但一般建议 6-
12 个。太少的话难以覆盖全身肌

肉，太多则在执行上有困难。

4.动作持续时间

一般而言，动作时间越长，所

能维持的强度就会越低。时间短

但太具爆发性的活动又未必是新

手所能承受。故此，20-30 秒会是

较合理的起步之选，动作建议以中

高强度进行。

5.休息时间及比例

循环训练的特质在于省时性和

心肺代谢功效，因此间歇休息不宜过

长。在不影响动作的正确姿势和安

全性情况下，可设定为30秒以下（甚

至紧接着进行）。作息比例建议不多

于1:1。

6.总运动时间

视动作数量而定。举例一组 8
个动作，每个做 30秒，休息 15秒，完

成一组约 6分钟。进行 2-3组（连同

休息和热身）需时约 15-25分钟，最

长一般也不超过 30分钟。如能力和

时间许可，可尝试多做几组。

循环训练，
这6个原则要留意
本报综合报道

循环训练法是日常健身运动

训练方法之一，是一种综合形式的

练习方法，比较生动活泼，能提高

运动的情绪和积极性。但在设计

计划时，务必遵循 6 个设计原则，

让运动效果达到最佳。
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