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中老年人为什么需要重视力量训练？







 



随着人的衰老，肌肉会逐渐退化。有数据说，从30-70岁，我们的肌肉质量平均减少30%左右。










这是28岁和80岁健康女性大腿的CT扫描图像。中间的白圈就是股骨，周围浅灰色的就是肌肉。跟28岁女性的肌肉相比，80岁女性的大腿肌肉萎缩的非常厉害。这不是病，这就是自然的生理性的肌肉萎缩。这种肌肉的退化萎缩，是肌肉纤维出现不可逆转的丧失，简单理解就是肌纤维直接死掉了，肌纤维的数量慢慢减少了。



为什么会出现这种衰老性肌细胞减少？目前还不是特别清楚。可能跟营养、活动、激素都有关系，也可能就是正常的细胞凋亡。其实原因肯定是多方面的，比如年轻人，一条肌细胞彻底坏死，这时候卫星细胞会合成新的肌纤维，替换损失掉的肌纤维。但卫星细胞数量会随着年龄增大而减少。老年人可能就无法实现这种更新的过程了。



老年人肌纤维的直径也会变小。比如我们看下面这张图，这是27岁健康女性和67岁健康女性股外侧肌肉横截面图的对比。






我们注意，这张图片里染色是把II型肌纤维染成了深色，I型染成了浅色。我们能看到，首先，所有肌纤维的直径都有缩小，67岁女性的肌纤维很细，尤其是II型肌纤维，对比非常明显。老年人的肌肉，肌纤维数量减少，变细，但结缔组织会增多增厚。我们看图中肌纤维里面的白色的脉络状的东西，就是肌肉里的肌纤维膜和肌束膜。



老年人肌肉减少，主要是肌纤维数量减少，而且，主流观点认为II型肌纤维随着衰老减少的更多（虽然近期的研究有一些不同的结论）。II型肌纤维跟最大力量和肌肉收缩速度关系密切，所以老年人，因为II型肌纤维的减少，力量和动作的速度都会下降。所以我们会看到老年人动作往往有些迟钝，走路想快也快不起来，这都跟II型肌纤维的减少有关。



老年人肌肉减少，力量下降，往往导致活动减少，这又会导致骨密度进一步下降。同时肌肉力量下降，还会降低关节稳定性，容易导致关节受损。这都会影响老年人的生活质量。所以人到了中年，就应该开始有意识的保持一些肌肉力量训练，对保持肌肉和力量很有好处。现在一说中老年人运动，往往都是讲有氧，实际上多数人忽略了力量训练。中老年人做肌肉力量训练，其实非常重要。



另外有些人觉得老年人练肌肉没用了，那么老了肌肉还能增大吗？实际上，老年人通过力量训练，肌肉的体积和力量都会有明显增加，甚至有些研究报告，说老年人力量训练后肌肉的短期反应，跟年轻人差别并不是非常大。



人随着年龄增大，比较容易出现肌肉萎缩的位置如下图。所以中老年人练肌肉，可以适当有个侧重。






重要的基础概念——运动单位



我们身上的肌肉收缩，需要神经来控制。 控制肌肉收缩的神经，叫运动神经元。






运动神经元的作用是控制肌肉收缩。运动神经元控制肌肉，我们可以把它理解成线控玩具。






遥控器，就是胞体，玩具挖掘机就是肌肉，中间连着的线就是轴突。胞体发出一个电脉冲信号，沿着轴突传递给肌肉，来控制肌肉的收缩。



运动神经元的轴突末端分出很多分支，每一个分支上还有一个小突起，轴突终板（或者叫运动终板、神经终板）这就是运动神经元跟肌纤维连接的地方。一个分支，连接一条肌纤维。所以，一个运动神经元轴突末端有很多分支，也就是说，一个运动神经元，可以控制很多根肌纤维，这个概念大家一定要建立起来。我们看一下显微镜下面的实际情况是什么样的。






我们再说一下什么叫“运动单位”。一个运动神经元，控制好多根肌纤维吗。一个运动神经元，和它控制的所有肌纤维，就叫一个“运动单位”。我们把运动神经元理解成军官，肌纤维是士兵，这样就组成了一个完整的军事单位。运动单位也是这同样的概念。



每个运动单位，就是一个运动神经元，和它控制的一堆肌纤维。而且，这些肌纤维有一个特点，同一个运动单位里的肌纤维，肌纤维类型一般都一样。也就是说，一个运动单位里，要么，都是I型肌纤维，要么都是IIA，或者IIB型。我们上节课也讲了，I、II型肌纤维在肌肉里是混杂分布的，所以运动单位在肌肉的分布也是混杂的，一个运动单位里的肌纤维，不都是挨在一块的，大概就是下面这个图里的样子。






这个图里面，显示了3个运动神经元，1、2、3，颜色都不一样，每一个运动神经元都连接着几条肌纤维。1、2、3连接的肌纤维类型也不一样，也是用颜色来代表。



一个运动神经元能控制多少跟肌纤维呢？数量不等，少的可以几条，多的可以几千条。所以，运动单位，也是有大有小。小运动单位，里面的肌纤维数量就少，大运动单位，肌纤维数量就多。比如我们身上有一些小肌肉，控制眼睛运动的，一个运动单位只有几条肌纤维。而小腿腓肠肌，一个运动单位就有2000条左右的肌纤维。我们看下面这个表，就是人体不同肌肉的运动单位数量和每一个运动单位里肌纤维的数量（这个表里面，每个运动单位的肌纤维数量是平均值，实际情况上面说了，运动单位有大有小，肌纤维数量也不同）。






那么这些运动单位里的肌纤维是怎么收缩的？是不是每一根都能单独收缩呢？做不到。
 
注意，肌肉收缩的时候，运动神经元发出电脉冲信号，和它连接着的所有肌纤维都会同时接收到电刺激，同时收缩。




这就是说，一个运动单位里所有的肌纤维，要收缩就同时都收缩，要不收缩就都不收缩。这叫运动单位的“全或无”定律。所以，肌肉里的肌肉纤维，不是一根一根能单独收缩的，而是最少也有若干根肌肉纤维同时收缩。也就是说，肌肉收缩的最小单位是一个运动单位，而不是单一的肌纤维。



上面说过，一个运动单位里面的所有肌纤维，类型一般都一样。要么都是IIA，要么都是IIB，要么都是I型。那么显然，运动单位也有不同的类型。肌纤维的类型，主要是三种，运动单位的类型，也主要是三种。里面都是慢肌纤维的运动单位，叫“慢运动单位”，是若干慢肌纤维，和一条支配它们的运动神经元组成的。第二种叫“快速耐疲劳型运动单位”，也就是IIA型肌纤维组成的。还记得IIA型肌纤维的特点吧，介于I型和IIB型之间的肌纤维，既有一定的收缩速度和力量，也相对耐疲劳。第三种就是“快速易疲劳型运动单位”，也就是都是IIB型肌纤维组成的运动单位。



所以说，我们记住了不同类型肌纤维的特点，也就等于记住了不同运动单位的特点。三种类型的运动单位，一个是慢运动单位，这个简单，快运动单位有两种，一个耐疲劳，一个易疲劳，就是IIA和IIB肌纤维组成的运动单位。






这个图显示的就是3种类型的运动单位。左边是IIB运动单位，最右边的是I型肌纤维组成的慢运动单位，中间是IIA。这些运动单位有什么不同？我们从图上就能直观的看到，两个特点，一个是支配II型肌纤维的运动神经，尺寸比较大。支配I型肌纤维的运动神经元，尺寸比较小。第二个特点，越大的运动神经元，支配的肌纤维数量也越多。我们看到了吧，在图上就能体现出来。



另外大家注意我图上画红圈的部位。叫“募集顺序”。有个箭头，从慢运动单位指向快运动单位，也就是说，募集顺序是先慢运动单位，再快运动单位，什么意思呢，这是一个重点内容，我下面详细解释一下。



运动单位募集的“小大原则”



首先什么叫运动单位的募集？募集就是指运动单位被激活了，运动神经元兴奋了，使它所支配的所有肌肉纤维同时收缩，这就叫募集了一个运动单位。我们知道，一块肌肉里面有很多个运动单位。我刚才给大家的表里面就有这个数据。比如说咬肌里面，有1452个运动单位。但是不是我们每次咬合动作，这1452个运动单位都收缩呢？肯定不是。肯定是有一部分收缩，一部分不收缩。



比如我们吃东西，咬豆腐，只需要轻轻的咬，那么神经系统就用不着募集那么多运动单位，只会募集很少的一部分就够了，否则咬合力量太大。如果咬牛蹄筋，很硬很韧，那么就会有更多的运动单位被募集。



那么这些运动单位，是怎么被募集的呢？有什么规律呢？这就是运动单位募集的“大小原则”。什么叫大小原则，就是说，我们肌肉发力的时候，都是小的运动单位先被募集，随着肌肉收缩力量的提高，大的运动单位才会逐渐被募集。也就是说，随着肌肉收缩力量的提高，运动单位被越来越多的募集，肌肉收缩力量越大，运动单位募集的越多。



假如我们二头肌里面有100个运动单位，排一下顺序，从小到大一共就是100个级别的运动单位。二头肌哑铃弯举的时候，先募集100个运动单位里最小的那个，如果力量不够，然后募集倒数第二小的，接着倒数第三小的，等等依次的按照顺序募集。哑铃越重，需要的肌肉力量越大，运动单位募集的也就越多。



“大小原则”的应用



健美界一直有种说法，说有些部位的肌肉，要用轻重量高次数来练，比如肩、腹肌、小臂小腿，为什么呢？因为这些部位的肌肉都是慢肌，轻重量使用慢肌嘛，所以要用轻重量来练。其实这种说法很荒唐。



首先，人身上几乎没有纯粹由慢肌纤维组成的肌肉，基本上，肌肉里面都是快肌慢肌都有，只不过比例上有所不同，我们看下面这个表。






这个表里，给了众多研究报告里面I型肌纤维的比例，我们能看到，即便是小腿比目鱼肌，也不都是I型肌纤维，也有20%左右的II型肌纤维。其它部位的肌肉就更不用说。拿肩部肌肉来说，我们上节课给了一个数据，以长跑运动员为例，肩部三角肌里面，也有14.3%的IIA和17.4%的IIB型肌纤维。所以，说一块肌肉都是慢肌，这本身就是很幼稚的一种说法。



而且，我们学了大小原则就知道了。运动单位的募集，是从小到大，挨着个的一个一个募集。使用的力量越大，募集的肌纤维越多。假设我们比目鱼肌有100个运动单位，提踵练小腿，负重50公斤，可能就只能募集30个，80公斤，募集70个，100公斤，募集90个。所以，并不是说慢肌就要轻重量，只要是轻重量，慢肌纤维就都被募集了。用轻重量，可能只能募集慢运动单位里面较小的运动单位，大一点的慢运动单位可能都募集不到。而只有用大重量，才能尽可能多的募集运动单位。



反过来说，大重量训练的时候，不但快运动单位能被大量募集，慢肌组成的慢运动单位，也被募集了。大小原则讲的就是顺序募集，所以大家千万不要觉得大重量募集快肌，小重量募集慢肌。实际上是，
 
大重量募集慢肌和快肌，小重量如果足够小，则只能募集慢肌

 。所以，增肌训练，想要刺激到更多的肌纤维，应该用大重量，而不是轻重量。而且，学术界关于增肌训练的主流研究和建议方案，从来没有区分过什么慢肌肌肉和快肌肌肉。全身的肌肉，都推荐使用同样的高负荷训练。



但有人可能会想，说既然肌肉收缩力量越大，募集的肌纤维越多，那么为什么增肌不用最大重量来练，而要用每组能重复8-12次的重量来练呢？实际上，各种实验的结论，最终把增肌负荷指向了8-12次重复，但具体什么机制，目前也不是非常清楚。可能跟激素、和对肌纤维的物理刺激都有关系。肌肉募集只是其中需要考虑的一个方面。



另外，运动单位，虽然叫快运动单位和慢运动单位，但我们也不要以为，只有在快速收缩的时候，快运动单位才会募集。强调一下，募集哪些运动单位，不是用肌肉的收缩速度来决定的，而是用收缩力量来决定的。也就是说，假如肌肉以巨大的力量收缩，那不管是快速收缩还是慢速收缩，哪怕肌肉收缩很慢，快运动单位都会被募集。



所以有些人练肌肉，说应该快速收缩，动作的速度越快越好，因为这样才能激活快肌，其实不对。实际上，哪怕很慢的收缩速度，只要我们使用的重量够大，都可以募集快运动单位，激活快肌。使用的重量越大，激活的快肌就越多。当然，增肌训练时收缩速度快好还是慢好，这件事目前还没有最终的结论。但绝不是说只有快速收缩，才能激活快肌，而是要看收缩的力量。



另外健身房还有一种说法，说人身上有部位的肌肉，平时不运动，用不到，这块肌肉就处于休眠状态。这种时候你再怎么练这块肌肉，也没用。怎么办呢？只有通过一些特殊手段，做一些特殊动作，先把这块肌肉“激活”，再练的时候就能训练这块肌肉了。把肌肉说的跟手机一样，必须先激活才能使用。其实这都是胡说。



人身上没有完全用不到的肌肉，即便是平时不运动，日常活动也能使用到几乎所有的骨骼肌，无非是个使用程度大小的区别。我们说了，一块肌肉，由很多运动单位组成，肌肉收缩的时候，力量越大，运动单位被募集的越多。所以说，我们还拿咬肌来举例，假如一个人平时只吃豆腐，从来不用力咬东西，那么咬肌里面的大多数运动单位，平时都用不到。但用不到不代表没激活，只不过是不需要使用。如果这个人哪天突然不想吃豆腐了，想直接吃黄豆，那么用力咬黄豆的时候，平时不被募集的快运动单位，也会被募集到，根本不用事先激活。



不过，人肌肉里的运动单位的募集能力，也会随着力量训练而增强。这就是说，普通人，也能募集肌肉里的快运动单位，但是经常进行力量训练的人，对运动单位的募集能力更强，更容易在运动时募集更多运动单位。比如有数据说，没有训练的普通人，进行最大的努力，也只能募集到目标肌肉中68%的肌纤维。还有的数据，这个数字要更低一些。但对于经常进行力量训练的人来说，有的数据说在极限力量时可以募集90%以上的肌纤维。



也就是说，人对肌肉的使用，绝不是像健身房里流传的那样，有的肌肉怎么练也练不到，只能先激活。实际上，只不过是平时不运动的人，对肌肉里的运动单位募集能力要差一些。通过一段时间的运动训练，这个募集能力就会增强。反过来说，健身房的所谓肌肉激活的训练，往往都是徒手做一些所谓的激活动作，负荷小且时间短，倒是没有这种增强肌肉募集能力的效果。



大小原则，是肌肉神经控制的一条基本定律，但是也有一些例外，我们就不往深了讲了。



快肌也能跑长跑



还有一种情况，也能决定运动单位的募集。比如有氧耐力运动，常常主要是使用慢运动单位，但是，持续足够长时间的有氧耐力运动，如果导致慢运动单位里的肌糖原耗尽，那么快运动单位也会被调用。这个时候，虽然运动强度低，但也会用到快运动单位。



比如马拉松，因为强度不高，一般首先使用慢运动单位，当一段时间后慢运动单位肌糖原耗尽，IIA纤维组成的快运动单位就会被调用，IIA里面的糖原耗尽后，如果有可利用的IIB纤维，那么虽然力量输出很小，但IIB肌纤维纤维组成的运动单位也会被调用。当然，这种情况是在恰当的运动强度之下，运动时大量依赖肌糖原时才会出现。比如低强度有氧，消耗肌糖原不多，主要是靠脂肪供能，那么一般就不容易出现这种情况。



这就是说，平时我们跑长跑，一般是用不到快肌，但有时候因为慢肌能量不足，我们也会用快肌纤维来跑长跑。反过来说，力量训练的时候，如果一个快运动单位里能量不足，不能保持收缩，那么跟它大小类似的快运动单位会被募集，接替它来收缩。因为快运动单位耐疲劳能力普遍较低，所以这种交替收缩模式很常见。



下节预告：这节课本来还计划讲一下肌肉感受器，讲讲训练的时候该不该拉伸，还有羽状肌的问题。时间不够了，我只能放在下节课去讲。下节课，除了这两个问题，主要是讲一下肌肉的收缩，向心、离心、等张、等长、等动这些收缩方式。再讲一下肌肉的长度－张力关系，和速度－张力关系。



肌肉的长度－张力关系跟训练动作的设计关系很大，比如练臀部，我们知道是伸髋，但屈膝伸髋，臀大肌发力就比较大，练臀效果更好。直膝伸髋，腘绳肌发力就会增加，这就是因为长度－张力关系的原因。
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