
要达到健身锻炼的目的，

比定健身计划更难的是执

行。但是，工作和生活中的

一些琐事，很可能常常打断

健身计划，随着疲劳的增加

和热情的削减，一套好的健

身计划可能执行一段时间便

遭遇“搁浅”。

“坚持运动并不容易，工

作的劳累、天气的炎热或寒

冷……许多因素都会让自己

感受到艰难。”义乌市公安局

巡特警大队辅警、网络跑酷达

人方斌说。那么，如何更好地

坚持既定目标，让新的健身计

划不再落空呢？方斌给出了

几个建议——

●培养兴趣

保持运动热情，可以建立

奖惩机制。方斌说，当他达到

健身目标的时候，做一些自我

奖励，如会吃些什么或买些东

西犒劳自己。“运动完洗个热

水澡，回想一下今天的训练又

提升了自己哪一部分能力，辛

苦和劳累感马上就会烟消云

散。”渐渐地，运动兴趣就会越

来越浓厚，不需要奖励也能自

觉锻炼。

●就近运动

方斌建议，方便是选择健

身地点的重要因素。如果每

次健身花在路上的时间过多，

的确难以坚持。“训练房、家附

近的公园、没人的车库都可以

成为锻炼地点，重点是自己有

想法，在不同的地点利用不同

的东西达到锻炼的目的。”

●量化目标

建立固定习惯和周期，制

定每天的运动时间，无疑可以

帮助人更好地坚持，目标应该

是短期、具体而现实的。如果

轻松达到了目标，可把目标订

得更高些，并且每过4-6周核

准一次，以确保没有偏离正确

的方向。“同时，详细地记录健

身过程，可以给你带来成就

感，并能帮助了解自己跑了或

走了多远、多快，燃烧了多少

热量，以及自己的进步有多

大，用这些来挑战自己，设立

新目标。”

计划难落实？
达人来支招
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1月-2月 增肌增力黄金期

新年 1月至 2月气温来到最冷

的时候，人体代谢速度变慢、睡眠质

量更高，此外，影响肌肉生长的重要

激素睾酮，在冬季分泌会有所提高，

而且天冷能量摄入多，促进睾酮分

泌的饱和脂肪和热量来源也充足，

绝对是增肌的“黄金期”。

“增肌有助于塑造身体的整体形

态，提高力量和基础代谢，拥有更出色

的身体机能。”杨烨建议，目标是增肌，

训练内容就要针对大肌群，可以更好

塑造形态，每个部位采用中高负荷

（60%-80%1RM，8-12 次/组），每一

组做到力竭。以卧推、硬拉、深蹲为

主，通过大重量、超负荷的阻力训练，

“破坏”某一部位的肌肉纤维，然后通

过饮食补给一定量的蛋白质、碳水化

合物，对破坏的肌肉纤维进行修复，在

这个过程中，肌肉纤维得到增长。

需要注意的是，为了达到更好

的增肌效果，力量训练后进行专项

拉伸训练促进肌肉规模增长。

3月-6月 提“基代”促燃脂

自 3月起，春季来临，天气回暖

时，训练重点就由增肌逐渐向提升

代谢过渡。“增肌训练3个月后，身体

逐渐适应并进入平台改期，力量和

围度增长都没刚开始那么明显。”杨

烨建议，经历增肌一冬天，基础代谢

已经增加不少，春天的训练重点应

该以保证高代谢的同时，增加燃脂，

以塑造体态为主。

在杨烨看来，春季训练方式建

议以中高强度负荷加上超短间歇的

力量循环训练和HIIT为主。常见的

有支撑开合跳、俯身对角提膝、支撑

转体踢腿等。这类训练方法首先会

消耗身体中的糖类，很快就急需分

解脂肪来补充能量，能够不借助任

何器械或是工具，达到快速燃烧热

量、高效减脂的目的。研究表明，

HIIT能提高运动后24小时的静止代

谢率，也就是说，只要动作和强度达

标，在你完成训练后，脂肪也会继续

“燃烧”。

“HIIT只是一种训练模式，并不

是一个固定的课程，变化的高强度

能保证持续燃脂减脂，还可以促进

对增肌减脂有利的生长激素分泌；

间歇运动也可以更好地促进脂肪代

谢，强效燃脂。”她提示，想要减脂效

果好，训练过程中保证训练强度和

减少组间间歇时间是关键。

7月-10月 减脂减重“热”潮

随着高温加剧进入夏天，衣服越

来越薄，大力进行减脂的时间到了。

夏季减脂怎么练？想减脂，在力

量训练后立即做有氧运动是最佳选

择。由于力量训练本身就要消耗一

大部分糖原，之后再做有氧，身体的

糖原浓度变低，就会动用更多脂肪水

解来产生热量，脂肪消耗大大提升。

高效的有氧运动包括跑步、跳绳和游

泳等，对于消耗多余脂肪非常有效，

并且还能改善心血管健康。

同时，杨烨还建议可以适当增

加有氧运动时间加强燃脂：比如 20
分钟力量训练＋40分钟有氧减脂相

搭配。有氧运动增加运动中的脂代

谢，让身体的脂肪供能比例更高；还

可以帮助骨骼肌增加脂肪酸的氧化

能力，更好地代谢脂肪。

11月-12月 开启强化新循环

来到 11月的冬季，经历过 10个

月训练后，健身者对于这一套计划的

周期规律、训练方式已经了然于胸，

并且已经养成规律运动健身的好习

惯。至此，便可以持续执行计划并不

断强化，促进身体机能稳步提升。

这份2024健身计划请收好

新年伊始，除了工

作、学习和旅行，运动健

身也需要详尽的计划。

可以根据季节特点和健

身目标，以 3-4 个月为

一周期，每个周期集中

一个训练目标，来安排

一整年的训练内容。通

过锻炼身体、保持规律

的生活方式,度过健康的

一年。

乐刻健身明星教练

杨烨表示，健身安排有

规律可循，根据四季变

化，应时应景地合理调

整训练安排，不断给身

体新的刺激和动力。

科学健身
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