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“三位一体”，科学训练

三角肌是由前束、中束、后束三个

部分组成。肩部训练需要针对这三个

位置进行全面刺激。因此，制定计划要

保证“三位一体”。选择动作时，确保每

个部位都能得到充分锻炼。通过合理

的动作组合和变换，确保整个肩部肌肉

得到均衡、全面的发展。

前平举是前束

训练的最佳动作，

使用哑铃或杠铃片

都 可 达 到 训 练 效

果。身体直立，哑

铃垂在大腿前侧，

手臂自然下垂。“做

动作的时候，手臂

完全放松不发力，用肩部发力将哑铃举

起，上举时，身体不要晃，举至与地面

平。”徐杭伟提示，在动作过程中脑子

里想着发力位置的肌肉，能将发力点集

中在前束。“举到最高点时，感受肩部的

肌肉收缩，然后，放下时还是要用肩部

控制慢慢放，而不是直接放松。

三角肌中束

负责手臂的外展，

是三角肌中的“明

星”，它直接决定

肩膀的宽度。哑

铃侧平举是打造

三角肌中束的绝

佳动作：双脚微微

分开站立，挺胸收腹，上半身微微前倾，

双手各握哑铃垂于体前，手肘微屈保持

身体稳定，保持背部挺直，三角肌发力

带动双臂向侧上方抬起至大臂到达肩

部高度，稍停，收缩三角肌，然后主动控

制速度慢慢还原，不要让双臂自由下

落。“这个动作要注意千万别耸肩，否

则，不仅达不到训练效果，还有可能损

伤颈部肌肉。”徐杭伟说，侧平举讲究

“宁轻勿骗”，宁可换轻一点的哑铃，也

不要在变形的情况下进行。“没有最好

的重量，只有最适合你的。”

器械反向飞鸟

是锻炼后束的动

作，由于不需要克

服重力的作用，所

以动作简单且孤

立。在健身房使

用蝴蝶机，面对器

械坐下，腰背部挺

直，核心收紧，双臂向前伸直，手肘微屈，

双手各握器械把手，保持身体稳定，保持

背部挺直，三角肌发力带动双臂向后摆

至大臂与躯干处于同一平面稍停，收缩

三角肌，然后主动控制速度慢慢还原至

起始状态。“这个动作也会对背部形成一

定的刺激，因此，在动作过程中，要做到

三角肌与肘部发力带动双臂向后摆，而

不是由背部和双手发力。”简而言之，保证

动作严格且完整才能有效。

跑步心率高是大多数初跑者

面临的问题。长期高心率跑步，

可能会导致心肌纤维化、心律失

常、左心室肥大等心脏疾病。降

低心率可以尝试以下几个方法。

跑慢点

跑慢点是一种有效的降低

心率的手段，并且慢速之下的训

练强度，大部分人能够更好适

应，如果能保证持续性，心脏功

能可得到增强。但大量重复的

慢跑也意味着身体始终处在低负

荷强度状态，对于增强心脏功

能，方式过于单一，可短期尝试。

每周一次长距离慢跑

长距离慢跑可提升心肌耐

力和每搏输出量。长距离慢跑

训练时，跑步距离应比平时多

30%-40%。比如平时跑 10 公

里，长距离慢跑时可以跑 13至

15 公里。需要注意的是，进行

长距离慢跑时，心率要保持得更

低一些，比如平时心率为 140，
长距离慢跑的心率就应控制在

130 以下。在最后几公里慢慢

加速，刺激心肺。

掌握呼吸技巧

正确的呼吸方式对于控制

心率至关重要。许多跑步新手

在跑步时往往会忽略呼吸，导致

心肺负担加重。建议尝试“二二

呼吸法”或“二三呼吸法”，即每

两步或三步吸气一次，再根据个

人的舒适程度调整呼吸节奏。

力量训练

长期进行力量训练的人，心

肌和血管强度会逐渐增加，心脏

泵血效率提高，可在一定程度上

降低心率。最理想的跑步状态

是，跑者不累，边跑还能边聊天。

跑步时心率过高？可以这样做
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本周日是父亲节。

有 一 首 歌 词 是

“爸爸宽厚的肩膀是大山，

是我最温暖的依靠。”在全

身各部位塑形的过程中，肩

部 训 练 是 不 可 忽 视 的 环

节。从外形来看，练肩对身

材的改善是显而易见的，对

于上半身甚至是整个身材

的塑造也起着非常重要的

作用，还能提高运动表现。

那么，爸爸们如何练出宽厚

肩膀呢？

宽肩好看，也有益健康

如果说要在身上找能够和腹肌一

样夺人眼球的肌群，三角肌是其中之

一。因为无论是从正面、侧面还是后背

看，三角肌带给人的视觉效果更加立

体。一般来说，每个人锁骨的长度决定

了肩膀的大致宽度，但通过努力，可以

增加三角肌的体积与厚度，从而增加肩

膀宽度。

“练好肩膀不仅是外形好看，也有

益健康。”杭州A+俱乐部教练徐杭伟，

健身之前也是个白白瘦瘦的青年，后

来经过努力练出了令人羡慕的“虎头

肩”。他提到，由于肩部肌肉与颈椎

紧密相连，强化肩部肌肉有助于提升

颈椎的稳定性，减轻颈椎压力，从而

有效预防和缓解颈椎不适。

另外，作为手臂与身体的重要枢

纽，强壮的肩部肌肉对提高运动表现也

发挥着关键作用。“许多球类运动和复

合训练动作中，肩部肌肉都会参与其

中，强大的肩部能够为其他部位的训练

提供稳定的支撑和力量传递，从而提高

整体的运动表现。”

在制定训练计划前，徐杭伟特别强

调，“肩部肌肉属于小肌群，无法承受

过大的重量刺激。因此，在训练时应

以中低重量为主，注重动作的准确性

和完整性。”同时，小肌群锻炼对合理

性要求更高。他建议，每周进行 1-2
次肩部训练，每次训练 3 到 4个动作，

每个动作做3到4组，每组8到12次（男

士）或12-15次（女士）是比较合适的强

度安排。
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