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那么，对于大众游泳爱好者

来说，如何既能享受游泳减脂的

乐趣，又能避免练成“带鱼身材”

呢？沈雷给出了几条实用建议。

“很多人游泳只会蛙泳，这样

的训练效果比较单一。”可以尝试

自由泳或其他泳姿，既可以增加

游泳的趣味性，也可以让不同泳姿

锻炼的肌肉群有所不同，能让全身

更加匀称地发展。“比如自由泳对

背部、肱三头肌、肩膀肌肉刺激更

强，仰泳能锻炼到平时不太用到的

后肩和上背肌肉，有助于改善

圆肩驼背，让体态更挺拔。”

如果暂时只会蛙泳

也没关系，可以通过改

变速度和节奏来增加训

练强度。“比如间歇训练

法，这样既能提高燃脂效

率，也能改变现有的、单一的训练

模式，结合训练，或许能有更好的

效果。”

在他看来，想要好身材，不

能只泡在水里。除了游泳外，平

时也要做一些力量训练，可以从

一些简单的练习做起。沈雷说：

“关键是坚持，每周两到三次，配

合游泳训练，一两个月就能明显

感觉到身材的变化，整个人的精

气神都不一样。”

沈雷也指出，游泳是一项非

常好的运动，它对关节友好，能

锻 炼 心 肺

功 能 ，还能

释 放 压 力 。

不要因为担心身材

就不敢下水，只要

方法科学，搭配合

理的力量训练和

饮食管理，完全可

以练出健康又好

看的身材。

说起游泳运动员，很多人脑

海里都会浮现专业运动员挺拔

匀称的身姿。那么，这样的身材

又是怎么练出来的？

“大家只看到运动员在水里

游，却不知道他们在陆地上花了

多少功夫。”沈雷说，专业游泳运

动员的好身材，不是只靠游泳，

而是水上训练加陆地力量训练

的综合结果。

据沈雷介绍，专业游泳运动

员的训练计划中，陆地力量训练占

了相当大的比重。核心力量、上肢

力量、下肢力量、爆发力训练，这些

都是日复一日的反复锤炼。比如

引体向上、卧推、悬垂举腿等，以及

通过各种变式动作来达到均衡发

展全身肌肉、爆发力等目的。

为什么游泳运动员需要这么

多陆地训练？沈雷介绍，游泳虽然

是全身运动，但力量作为推进力的

基础，起到了关键性的作用。

此外，专业运动员的饮

食也有严格的科学配比。“只

学人家游泳，不学人家练力

量和科学饮食，很

难练出类似的

身材和效果。”

水陆结合练出好身材

游泳爱好者可以这样练

所谓“带鱼身材”，通常指

肩宽背厚、腰细或腰胯比不明

显的“H 型”直筒身材，上半身

看起来宽阔扁平，缺乏曲线感。

“这个话题最近确实关注

度很高，但它不是一道简单的

判断题。”沈雷告诉记者，游泳

对身材的影响是多维度的，不

能一概而论。游泳过程中确实

会有肩背肌群的参与，但对于

业余爱者而言，训练量和强度

远达不到让肩背“过度发达”的

程度。

在沈雷看来，游泳在大多

数练习场景中是一项全身性的

有氧运动。当人体处于运动状

态时，所消耗的热量是源自全

身的，当达到一定的强度与时

间时，会消耗脂肪，而胸、腹、臀

等部位恰好是脂肪容易堆积的

部位，当脂肪层变薄后，肥胖感

自然会下降。再加上水的浮力

抵消了部分体重，脂肪少了，但

力量训练没有跟上，单靠游泳

的训练量和强度，对于肌肉的

增长并不会很明显，因此躯干

容易显得细长扁平。“很多人游

泳减脂时会不正确地控制饮

食，导致蛋白质、碳水化合物等

营养元素摄入不足，这会影响

运动表现以及肌肉的增长。””沈沈

雷认为雷认为，，很多时候并不是游泳很多时候并不是游泳

本身的问题本身的问题，，而是训练方式和而是训练方式和

饮 食 方饮 食 方

面的问题导致的面的问题导致的。。

沈雷表示沈雷表示，，游泳时划水动游泳时划水动

作确实会反复刺激背阔肌作确实会反复刺激背阔肌、、三三

角肌角肌、、肱三头肌肱三头肌、、胸大肌等肌胸大肌等肌

肉肉，，但所谓肩宽背厚但所谓肩宽背厚，，其实是肩其实是肩

背部肌肉变得更厚实背部肌肉变得更厚实、、更饱满更饱满

带来的视觉效果带来的视觉效果，，对于业余爱对于业余爱

好者来说好者来说，，一周游两三次一周游两三次，，每次每次

一个小时的有氧练习一个小时的有氧练习，，对于肌对于肌

肉增长的程度非常有限肉增长的程度非常有限。。

驼背前倾像个“小乌龟”，一套动作帮你改善
现在不管是学生、上班族或者是中

老年人，大家平时低头做事情的时间太

多了。时间长了，不光体态难看，像个

“小乌龟”，甚至会出现颈肩僵硬、头晕

手麻、“富贵包”等问题。

这套居家动作，简单又实用，一起

跟练就能有效改善。

第一步：左手从腰后伸过去，环抱

住侧腰，右手绕过头顶，扶住左耳。头

慢慢向右侧倒，停留20秒。

拉伸、活动脖子的侧面肌肉。

第二步：头慢慢向下转，然后移动

右手托住后脑勺，让后脑勺顶住手心，

下巴微收，停留20-30秒。

感觉后脖子被拉直了，这里的肌肉

被激活，慢慢把头部拉回正位。

第三步：重心后移，头部放松，用下

巴带着头转向对侧屋角（左前方屋

角）。感受脖子前侧有温和牵引感，停

留20-30秒。

这个动作是在零负担情况下，把经

常因低头被压缩的颈前侧肌肉轻轻拉

伸，让前后肌肉达到平衡。

完成以后，换另一侧进行。

这三步，通过拉伸紧张、激活薄弱、

再温和牵引，一步一步让脖子找回正确

位置，恢复健康体态。

第一步第一步 第二步第二步 第三步第三步

游泳真的会越游越“扁”吗？
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盛夏来临盛夏来临，，泳池成了不少年轻人的减脂运动首选泳池成了不少年轻人的减脂运动首选。。近日近日，，““游泳减肥容易变成带鱼身材游泳减肥容易变成带鱼身材””等等

相关话题在社交平台上引起热议相关话题在社交平台上引起热议，，让很多女孩子担心长期游泳会练成肩宽背厚让很多女孩子担心长期游泳会练成肩宽背厚、、腰胯不分的腰胯不分的““HH型型””

直筒身材直筒身材。。

那么那么，，这一说法有没有科学依据这一说法有没有科学依据？？游泳爱好者如何科学减脂游泳爱好者如何科学减脂，，练出像游泳运动员一样紧致流畅的好身练出像游泳运动员一样紧致流畅的好身

材材？？记者采访了国家一级游泳运动员记者采访了国家一级游泳运动员、、杭州电子科技大学体育老师沈雷杭州电子科技大学体育老师沈雷，，为大家揭开泳池里的身材密码为大家揭开泳池里的身材密码。。


