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除了健身干货，什么也没有



深蹲是锻炼全身肌肉的必修课，如果说，深蹲越强肌肉越大，这句话其实不过分，如果训练深蹲，你很有可能在每次站起来的时候都会被粘滞点困扰。但是，现在你的弱点可以变成你的强项。
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没有什么感觉比强有力地在深蹲底端蹲起来更棒了。但是这不仅仅需要力量，这还需要涉及很多技巧和时间。



深蹲有一个上升的力量曲线。也就是说在底端是最难的，然后越往上越简单。为了提高你的深蹲，你需要着重底端的训练，通过做停息深蹲和上半程深蹲。
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技巧




如果你观察专业的力量举选手练深蹲，你会发现他们是遵循某一个轨迹的。如果你能够认真对待没一次动作，每次动作都会是遵循这个一个轨迹的。从你接触到杠铃的那一刻到你回到初始位置，每一次动作都要试图去练同样的动作。
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反复的训练会提高你的深蹲技巧。通过有效的技巧，也就是神经肌肉运动模式，它不仅能够使得深蹲更加简单，还可以帮助你在短时间内生成更多的爆发性力量。一旦你能够掌握这个技巧，把下列的理论运用到训练中。
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下蹲




深蹲是可逆的动作，所以需要正确的姿势来执行拉伸和缩短的周期。这个周期涉及到了离心阶段（下蹲）、偿还阶段（从离心到向心的过渡）和向心（站起来）。
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在实际训练的时候，在离心阶段，你会储存弹性能量如果能够在底端正确的释放将帮助你站起来。



通常，如果专业的深蹲运动员错失了这个节点，他们不会困在底端，而是平行上方10cm的地方。虽然他们并没有强到蹲这个重量，他们还是可以足够熟练地利用腿上的弹性能量从顶端站起来。
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储存弹性能量的方法就是保证下降。太多的运动员会用较轻的重量、不同的下降深度和速度来练深蹲。专业的深蹲运动员，从另一方面，无论重量是多少，每次深蹲下降的速度和深度都是恒定的。
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事实是，你不能充分地利用牵拉反射，除非你能够每次深蹲都蹲到同一个深度且速度恒定。如果你能够学会如何储存和释放弹性能量，那么你就能够有效地从底端站起来。
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增加爆发力量




一旦你能够学会深蹲技巧，那么牵拉反射就能帮助你，你可以进一步增加从底端站起来的力量，通过练习停息深蹲。



你只需要选择你最擅长的深蹲步距和杠铃位置，然后下降到你最喜欢的深蹲。保持1–2秒的这个姿势，然后爆发性地站起来回到初始位置。
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切记，不要以这种训练来代替常规的深蹲，因为你还是需要练习最基础的深蹲技巧的。但是在大重量深蹲之后练2组并且每组3–5次的停息深蹲，你会发现自己越来越强。
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用其它训练方式帮助




是的，假如牵拉反射用对了可以帮助你从底端爆发性地站起来，但是一旦能量耗尽了，你还是有办法来完成深蹲。
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这就是所谓的半程深蹲。简单的将杠铃放置在力量架上的固定栏上。然后从这个开始站起来。这样你就练了一次半程深蹲。但是不要做很多次，每次练一个就足够了。



这样练深蹲可以增加粘滞点处的力量，当你的弹性能量已经耗尽。另外，经常练半程深蹲还可以帮助你产生初始力量，所以你可以练一些极限硬拉。
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接下来是半程深蹲的训练指南：




只练一次



练3–6组



从平行位置上的约5cm开始



如果条件允许，使用安全杆



尽可能快速地练这个动作



随着技术的增强开始运用到弹力带和铁链
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记住，我所说的所有工具在良好的技术前都是次要的。完善你的姿势，那么你的力量就会增加。
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当你准备好开始进一步的训练的时候，练停息深蹲和半程深蹲。在你知道它之前，从底部站起来的能量将成为你的力量。直到那时，你将变得更加强大！
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点下面关键词，超有用的健身分享



引体向上｜胸部｜腿部｜手臂｜肱二头弯举｜避免受伤｜腹部训练
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