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《知乎周刊》由知识讨论社区知乎上的用户创作产生，经知乎工作人员和志愿者团队的合作制作完成。本周刊从每日知乎社区产生的大量 UGC 中精选高质量内容，进行组织、编辑、审校等工作，把优质的阅读内容，提供给许多还没有了解知乎，或者由于种种条件制约无法长时间使用知乎社区的用户，带你发现更大的世界。另有资讯类 app「知乎日报」，专业人士剖析热点新闻，一线杂志首发专栏特稿，欢迎下载品尝。





知乎一直坚持高质量讨论社区的定位，其核心理念在于为用户提供中文互联网上最好的讨论体验。在知乎里，用户通过提问和回答，方便、高效地创建、组织、编辑和分享知识、经验和见解。





知乎鼓励用户真诚、自律、言之有物，在尽情展现好奇心的同时，也能用自己的话语权表达观点的核心价值。目前，在知乎上聚集了中国互联网上科技、商业、文化等领域里最具活力和创造力的人群，他们来自于金融、医疗、法律、传媒、教育等众多行业，拥有丰富的从业经验，较高的经济收入和社会地位。




 写在前面






又到了一年当中最感伤，又满是希望的时候。





感伤的是，去年立下的目标，今年又可以循环利用了。而密集轰炸的节日气氛又给心愿包上了一层糖衣，让我们乐于吞下这颗希望的药丸，重新开始期待些什么。





健身好像总是一个重要选项。





弱不禁风的瘦子们又默默下决心要再「胖」十斤；永远在减肥的男男女女又拾起了落灰的健身卡。





本期知乎周刊，再次推出你喜欢的「健身」专题，提供肌肉训练的完备计划、锻炼方式和拥有美好身材的一切须知，让瘦子们健康增重，减肥者事半功倍。





不要因为习惯遮掩自己的「野心」，所以为了看起来毫不费力，干脆不去努力。





不要担心自己好得超出想象，变成「肌肉猛男」或「金刚芭比」，所以不敢放开了努力。





更不要找各种理由让自己懒得心安理得，没开始健身就问「我骨架小／基础差／没力气／没天赋／头不圆／颜不好……按照你的方法练有效吗？」「我平时要工作／上学／刷手机／聚会／吃饭／打游戏……完全没有时间，还有救吗？」





我们都在期待「更好的自己」，可是总有人在一时兴起之后败给了「想太多」。





下载本期周刊只是一次许愿，流汗才是真正的开始。





知乎周刊祝你新的一年练得开心！




 专题・增肌塑形指南







 瘦人增肌完全解答


瘦人增肌是不是要先吃胖？怎么练怎么吃？






斌卡






对女性而言，阳刚威武的男性带来的视觉享受和安全感，总好过腿儿比自己还细的排骨仙儿。





人类喜欢异性与自己不同的性征。就像我们喜欢长发如瀑，三寸金莲，大胸翘臀的妹子。妹子们喜欢的也是胸肌方正，背脊宽厚，手臂粗壮的汉子。





前几年可能西方还流行吸血鬼一般的 Dior Homme 铅笔腿儿男。亚洲还流行过花样男子。但现在，欧美已经是蝙蝠侠、雷神、超人、美国队长等超级英雄系的雄武汉子天下。就连韩系明星也开始抛弃粉饼，大秀肌肉。可见新一轮的硬汉风格已经夹偕劲风，轰轰烈烈地回归。





然而，不少身形偏瘦的男士都有疑问。瘦人如何增肥？





简单来讲，单纯的增肥是非常困难的。大多数会看这文章的男士恐怕已经试过无数方法了。吃肥肉、吃巧克力、喝酒等。效果很可能都不明显。你的体重和身材是多种因素决定的，遗传、生活习惯、内分泌水平等。跟胖人减肥一样，单纯改变饮食的摄入，不一定能有效地改变自己的身材体重。





另外，增肥这个概念本身就是比较危险的。如果您没增加太多脂肪还好，真的快速吃了很多肥肉，糖尿病、高血压等代谢性疾病就会随着年月接踵而来。肥胖的坏处，恐怕现代人都很清楚了吧。





你想增肥成这样的超人？











还是想增肌成这样的超人？











所以，我们需要的不是增肥，而是增肌。增加的不应该是单纯的体重，而是瘦体重，是雄性阳刚的肌肉。但是很多人如果想练出自己理想的身形，是不是得先增肥，然后再把肥肉变成肌肉呢？





答案是……绝对不要……





首先来说，脂肪和肌肉没有直接的转化关系。也就是说，脂肪不会变成肌肉，肌肉也不会变成脂肪。这是两样某种程度上不相干的事物。我们想要练好肌肉，不需要预先吃出脂肪。





其次，肌肉训练需要睾酮的分泌。睾酮是男性很重要的激素，号称男子气概之源。睾酮可以增加肌肉、增强精力，甚至提高您的地位和事业心（可点击~~如何激发男性的野性或者野心？
 ）。然而，如同很多激素一样。脂肪和肌肉的含量会对睾酮的分泌起到很大的影响。脂肪增多，会让睾酮的分泌减少，同时让身体对睾酮敏感度减少。也就是说，即使你睾酮分泌量不变。脂肪的增多，也会让自己身体对睾酮的利用变得没有效率。增肌恐怕会更难。





综上所述，瘦人身材的改善。最佳途径就是通过力量训练增加肌肉，打造自己的肌肉铠甲。





如果天生就比较瘦，改善身材最重要的就是练和吃。有人说，你这不是废话。嗯……接下来我们就简单说说怎么练，怎么吃。





瘦人练习的重点一定是肌肉围度的增加。所以我们应该采用骨骼肌增加的训练模式。





1. 一天只训练一个部位。





2. 采取每个动作做三组，





3. 每一组都要做到力竭。





4. 中高负荷（此动作最大重量的 80％左右）





8—12 次的每组次数。





经很多实验证明，这是增加肌肉围度最强而有力的训练计划①。





瘦人的增肌计划不同于普通人的训练。一开始我们不用跑步等方式进行热身，而是用小重量多次数（一般可采用 30%最大负重，20 次以上的动作组作为热身，做两组）的部位训练进行热身，一方面避免了有氧运动对肌肉生长带来的负面影响，一方面也可以预先疲劳训练部位。





而在正式组后，我们也不用进行太多的有氧训练，甚至不用做。因为有研究证明，抗阻力训练后的有氧运动，会对肌肉的生长水平有负面影响。训练最后，请进行专项拉伸。拉伸有助于肌肉的规模生长②。





另外一个很关键的重点就是吃。不少瘦人在增肌的时候已经尝试过多吃东西。但是增肌的关键在于，搭配训练，怎么吃。






三分靠练，七分靠吃，瘦人尤其。






简单粗暴地讲，肌肉不是在训练的时候生长的。力量训练就像拆迁（破坏肌纤维等），锻炼肌肉时是把楼拆了，然后还得有建筑队（内分泌的睾酮、生长激素等）把砖瓦（摄入的糖、蛋白质）重新搭建起一栋更好的楼宇（更大更有力的肌肉~）。





所以我们的重点就是，好好拆迁，找最好的建筑队（促进内分泌水平增高），给它们足够建设的砖瓦（多吃多喝）。






瘦人增肌的饮食和补剂计划是：







	
训练前半小时到十五分钟，吃碳水化合物，比如淀粉类的主食，喝糖水蜂蜜、吃些糖等， 促进胰岛素分泌。








同时要摄入 3—5 克肌酸。因为肌酸能增加肌肉对糖的水的吸收和利用，提高力量和无氧耐力。很主要的，肌酸可以促进肌肉的恢复和生长。目前看来，肌酸是最安全的补剂之一③。





高阶者训练前应该补充六克的支链氨基酸④和 hmβ⑤，这两项补剂号称肌肉的保护者。可以保护你的肌肉在日常训练中不被分解破坏成为能量的供给。如果有需要者，可以摄入综合氮泵等增加肌肉训练的力量与泵感。






	
训练中，我们最好也饮用运动饮料、吃糖等，补充最简单的糖分。








糖里最好加一些消化迅速的蛋白粉 20 克左右。因为糖和氨基酸同时摄入可以增加胰岛素的分泌以及促进肌体的恢复⑥。






	
训练后，立刻摄入 3—5 克肌酸和几十克糖和蛋白粉（简单而言，瘦人增肌离不开糖和蛋白质），高阶者可选择摄入谷氨酰酸。谷氨酰酸可补充训练所失，促进生长激素分泌。









最后是瘦人增肌的入门级流程（供参考，胸腿背）






1. 训前十五分钟用一瓶运动饮料（或蜂蜜水等），冲服 3—5 克肌酸，6 克支链氨基酸和 3 克 HMβ。





2, 小重量（30%最大负重）多次数（20 次到 30 次）复合多关节动作做热身，胸：哑铃卧推，背：颈前下拉，腿：深蹲。 2 组





3. 3 组，8-12 次，大重量复合多关节动作（动作如上，80%左右最大负重）





4. 大重量固定器械动作，4 组，前两组，8—12 次（80%负重），后两组 5—8 次（85%—95%负重），可选动作，胸：悍马机推胸或固定器械推胸。背：坐姿划船或固定背肌训练器。腿：哈克深蹲或腿举。





5. 部位孤立训练，中等重量（70%—80%最大负重），12 次，5 组。可选动作，胸：龙门架拉锁夹胸。背：杠铃或哑铃划船。臀：臀举。腿：股四头肌伸展训练机。





6. 训练中摄入 1.5 升脉动加 20 克速溶蛋白粉。





7. 最后拉伸训练部位 10 分钟。





训练后摄入 5 克谷氨酰酸。然后吃饭，饭前摄入 3—5 克肌酸。饭菜以单纯碳水化合物（米饭、馒头、面条）和蛋白质为主（瘦肉、鱼虾、奶蛋）。尽量少摄入脂肪。





——————





更多内容，可扫二维码关注微信订阅：硬派健身。





增肌减脂具体文章关键字:【瘦人增肌】【该练哪】【不同身材】，微信内回复了解更多











①.Fleck SJ.Kraemer WJ Designing resistance exercuse programs 1997





②力量训练后静力牵拉放松对健美爱好者肌肉围度的影响 罗丽娜，杨思瞳





③肌酸的补充与运动能力(综述) 杨则宜





④补充支链氨基酸对肌肉组织作用的研究进展 柏友萍





⑤运动训练与补充 13 一羟基一 13 甲基丁酸盐(HMβ)的剂量和效果 王萍 雷雨





⑥MacDougall JD.Ward GR.Sale DG Muscle glycogen repletion after high-intensity intermitten exercise 1997













很瘦的人该制定怎样的健身计划？






卓恒






题主身高 184，体重 120 斤，真心不算非常轻……我能告诉你，我也差不多 184，健身前体重只有 100 斤嘛。这才叫非常非常非常轻，曾经光天化日在路上被巡警查过身份证，他问我：你吸过毒吗？=_=凸





然后经过不足一年半的健身训练，从 100 斤涨到现在 140 斤！40% UP！






还差 10 斤就达到目标的标准体重了。





所以这次我会写一篇针对瘦子新手的全面、细致的和姨妈巾一样不侧漏的大长篇，也会有详细的训练参考计划，以及平时收到的私信问题的解答，希望能帮到广大瘦子重返人间——你尝试了网上各种增重方式却毫无进展的时候，跟着我练就好了。





没耐心读又需要励志对比图的，可以直接拉到最下面看。





——————正文——————





增重计划分为五部分依次讲解：原因→饮食计划→训练计划→休息恢复→心理





尽量避免专业术语讲通俗易理解一点。





【一】原因





你为什么瘦？为什么「怎么吃都胖不起来」？





原因主要可能是遗传和生活习惯，如果你从小在家吃好喝好也没胖过，家人也偏瘦，那主要就是基因问题了。





基因决定你的身体类型属于（或偏向）外胚型（外胚层体型_百度百科
 ），这种类型的身体，基础代谢率极高，增肌速度很慢，基本让人绝望。





当然这种体型也有它的优点，那就是脂肪增长得也很慢，体脂很低，所以瘦子通常「天生有腹肌」，因为没有多余脂肪盖在你的腹部上；低体脂意味着你不需要严格控制饮食，对于油脂较多的食物可以稍微随意一些，这个优势在你健身有一定成果的时候，非常有意义——你不用太亏待自己的嘴，也可以保持较高分离度的优美肌肉线条，就像《激战》里的彭于晏那样，是其他体型的人不易获得的。





【二】饮食计划





饮食我放在训练前面写，是因为饮食比训练更重要
 ，虽然这部分看着比较无趣，也不像训练计划那样激动人心。三分练七分吃这个说法是正确的，而大多数人却想着怎么训练才能有效增肌，忽略了饮食，导致效果始终不佳。






为什么要吃？






人的身体需要摄入热量，也需要代谢热量。宏观来说，当你摄入的热量大于你代谢的热量时，你的体重就会增加，反之则减少。





也就是说，只要你吃的真的足够多，即使你不去健身，也能够增重——只不过增加的可能更多是脂肪，身材不会这么好，也没那么健康。






怎么吃？






摄入的热量，基本来源于食物；而代谢的热量分为两方面：基础代谢量和运动、日常活动产生的代谢。





首先你要学会粗略计算上述代谢值，例如我现在每天会代谢掉的热量是 3000 出头，那我就需要吃够接近 4000 卡的热量，才能增重。





而这 4000 卡的热量里，各种营养是必须合理分配的。最重要的几个，是蛋白质、碳水化合物、脂肪和水。大家会比较重视蛋白质，因为蛋白质是增长肌肉的基础，但对于需要增重的人来说，更重要的是碳水化合物，足够的碳水化合物才能给你提供足够的热量去增重，同时提供足够的能源让你有力气去训练，所以要尽量多吃饭；脂肪可以随意些，不用严格控制，但也别比前两样还多；比例大概是：蛋白质 30%~40%，碳水 50%~60%，脂肪 10%~20%，水多喝些，一天八杯。





按这个比例去吃进足够的热量，就能够比较合理健康地增重。






吃什么？






理论都懂了，实战中应该怎么吃呢。





少食多餐是王道——当然我们增重可能需要多食多餐。





多餐的意思是，一日三餐可以分为 5~6 餐：早餐、早午餐、午餐、下午餐、晚餐、消夜。





这样你可以更均匀地摄入你的热量，摄入更多的热量，摄入你平时吃撑了也吃不够的热量。





我目前是这么吃的，大家可以参考下：





1．早餐





早餐最最重要，经过一晚上睡眠，身体急需营养，此时摄入的营养能很好地吸收，所以必须有足够蛋白质和碳水。（不吃早餐就等死吧还健毛身啊）





睡醒一大杯水，然后煮早餐吃几个肉包+自磨豆浆（含花生、核桃、芝麻等）+三个鸡蛋（只吃一个蛋黄）。





2．午餐





尽量多吃，但别吃撑。就我在深圳上班的情况，会去自选式快餐店吃，例如两碗米饭+一大块鸡扒+一份常规炒菜+一份素菜+一碗汤，20 元以内解决；其他城市不知道你们的餐饮情况如何，实在不行可以自己带盒饭回公司，在校学生有万能的饭堂。





3．上午、下午加餐





我一般会带一个便当作为加餐，早上十点和下午两三点左右吃，里面有鸡蛋、土豆、圣女果、干果等货，详细可以参考我这个回答：上班族如何能「少食多餐」？
 （当时这个量是两顿加餐的量）





有人说这个便当的淀粉太多，吃完也容易腹胀，这个我建议大家自己尝试，选择适合自己的加餐，我需要增重，吃了也没不舒服，所以这个对我来说是合理的。





（大学里加餐看这个→大学里要增肥如何做到多吃东西？
 ）





4．晚餐





和午餐几乎一样，鸡扒换鱼排，炒菜换点口味，一般 5 点半去吃，然后回公司加班到 7 点，出发去健身，到健身房也消化得差不多了。





5．夜宵





也就是健身完回到家，9 点左右了，会先吃一根香蕉和一份蛋白粉，然后自己下碗饺子吃。






这是我的食谱，算是个有效的参考，但每个人情况不同，应该按照实际情况调整
 。





对上面我的食谱，大家肯定会有疑问，先解释一些常见的。






怎么知道吃这么多是否吃够我需要的 4000 卡热量？






结合食物热量查询，食物卡路里大全
 这个，粗略估算一下就好，不用太精准。






会不会吃太多吃坏胃？






所以我建议每一顿都别吃撑，吃 9 分饱就好，现在 6 顿 9 分饱，吃下去的热量也远远大于你原来的三餐吃撑了。





按照上面的吃法，定时吃饭、营养全面、不吃撑、不吃烧烤和腌制食品，比起那些睡到上班前 10 分钟来不及吃早餐赶回公司、经常加班忘了吃饭、晚上回家随便吃顿烧烤当晚饭还吃撑的上班族，你觉得呢？






这样一天不停进食好不好？






据说，在人类出现文明初期，饮食上没保证，随时可能饿着，所以身边有什么食物就会随时吃下去了，为了生存也是一天不停吃的状态。而目前也只是一天定时定量的六顿，少食多餐也是很多人提倡的健康饮食方法，别真的每时每刻不停嘴吃零食就好了。






维生素、矿物质怎么算？






我实在没折腾这么深入，按上面这么吃一般差不多了……我就每天中午补一片善存，然后下午一粒维 C 泡腾片补充维 C，注意维 C 的量每天要固定，要么一直多，要么一直少，不要时多时少，抵抗力容易下降。






鸡蛋一天能吃多少？蛋黄怎么处理？






鸡蛋主要是蛋黄胆固醇高，一天两个以内是 OK 的，蛋白就主要是蛋白质，很健康，很多健身人士对蛋白质需求量大，一天吃十多二十个蛋白，自己看情况。至于蛋黄嘛，扔了就扔了，觉得可惜的装个小盆子放楼下喂流浪猫（有爱心好男人形象倍增）。





对于如何验证吃得是否合理，还有个简单粗暴的方法：






先制订一个量中等的饮食计划，固定吃上两周，如果两周内体重没变化，就增加食物；如果体重一直在上升，就等体重不再上升的时候，再增加食物；如此循环。







蛋白粉/增肌粉是否需要吃？每天吃多少勺？






最多新手关心这个问题，其实蛋白粉/增肌粉是【补剂】。






什么叫补剂？基础饮食再努力也达不到目标的时候，做补充用的。






例如你一天需要摄入 140g 蛋白质，结果你吃牛肉吃到吐了，也只摄入了 120g，那剩下的 20g 蛋白质怎么办？一杯蛋白粉搞定。





如果你基础饮食没合理计划好，上来就问能不能吃两勺蛋白粉就有效果了，没门。





另外有些在校学生会觉得蛋白粉贵，平时省着吃，这样其实也没啥效果，吃蛋白质就是为了让摄入量达标，你省着吃，总量不达标，没效果的，不要舍不得。实在经济上困难，就多吃几个鸡蛋代替呗。





你们看我说明白了么？关键是营养的摄入总量要达标
 ，粉和鸡蛋只是手段而已。





（蛋白粉：主要是提供大量蛋白质，低脂低碳水；增肌粉：提供大量蛋白质和碳水，也容易长脂肪，增重的同学可以先考虑从增肌粉入门）






蛋白粉/增肌粉这种合成粉是否对身体有害？






我觉得国内的奶粉更有害……可以参考：健身吃蛋白粉对身体是否有损害？







蛋白粉/增肌粉选什么牌子？






我吃过 BSN 的、美瑞克斯、MuscleMeds、MHP、肌肉科技、GNC 的。





其实这些粉效果没那么神奇，都大同小异，我一般都是选味道比较好的那款……





对新手来说肌肉科技的比较推荐，提供的碳水和热量确实够大，而瘦子增重的核心是碳水化合物；口味也还算可以，也自带适当的肌酸和 BCAA，很全面。





（为什么增重核心是碳水化合物？→ 为什么瘦人增肌增重需要补充碳水化合物？ - 卓恒的回答
 ）





至于购买的渠道，我是从来只敢去香港买。国内渠道水太深，淘宝京东啥网购渠道我个人实在是信不过，太鱼龙混杂了，特别是国内的粉商代理，把 wpc80 掺入再加工这种事也有听说……





另外最好别买什么汤臣倍健、安利、康比特这几种国产货，口碑差不说，而且很多更是以植物蛋白冒充动物蛋白，掺粉什么的，比较呵呵。






还需要其他补剂吗？






其他补剂我目前还没开始用，不玩健美没必要用，需要的话像谷氨酰胺、肌酸这些可以尝试，激素类的千万别碰就是。





等你炼成一个肌肉男再考虑这些花样补剂吧。





饮食计划大概就这么多，合理的饮食计划，严格的执行，再坚持训练，你很快就胖，恩。





【三】训练计划





训练哪里容易快速显壮？





对健身来说，可以将需要训练的肌肉分为大肌群和小肌群两个部分。





其中大肌群有：胸、肩、背、腿





小肌群有：手臂、小腿、腰腹





要壮起来，当然是优先把大肌群练起来。先把胸练大了，身板马上变厚，把肩练起来了，人马上变宽，胸和肩有点型之后，你马上就会从小伙伴那收到「你最近壮了诶」的赞美。背和腿长远来说更重要，但较难入门；而胸肌是最容易入门的，所以前期可以在优先训练胸肩背腿的同时，让胸肌更优先一些，感受控制阻力和肌肉增长的过程，方便运用到其他肌群中。





有人会比较关注手臂，肱二头肌通常都被认为是健身的象征，而实际上，这是一块很小的肌肉，健身前期，特别是增重前期，投入过多的精力在手臂上，对你整体的发展帮助并不大。





而一身肌肉，不可能一天全套练完，需要分几天时间练完。





所以我一般一周去四天健身房，以胸肩背腿为主，附带手臂小腿腰腹。





周一：肩+小腿

周三：背+肱二头肌+腰

周五：胸+肱三头肌

周日：大腿+腹肌





训练方式主要是，大重量，低组数，复合动作，自由重量为主
 。






大重量：
 充分热身后，做 6~8RM 的强度，组间休息 90 秒





（这个 RM 意思是力竭数，例如 8RM 意味着，这个重量如果你用尽抓奶的力气，一组也只能做 8 个就力竭了，如果不休息就再也做不起第 9 下了，叫 8RM；如果你做了 8 下，明明还有余力做第 9 下，却停下来不做，这不叫 8RM，叫训练不到位）






低组数：
 一般大肌群使用 4 个动作，每个动作 4 组；小肌群使用 3 个动作，每个动作 3 组






复合动作：
 像卧推、深蹲、引体向上、推举、硬拉这些多关节，一次要用到多块不同肌肉的动作，就叫复合动作，瘦子入门要多练；相对应的，像集中弯举这些只会用到肱二头肌偏外侧这么一小块肌肉的动作，叫孤立动作，前期不需要做太多。






自由重量：
 用杠铃、哑铃训练叫自由重量，前期应该尽可能使用自由重量，这样能锻炼你控制重量的能力和肌肉协调能力，也能充分刺激更大区域的肌纤维。如果在机械上做阻力训练，刺激到的区域很局限，你也学不会控制肌肉，效果较差，这个阶段使用机械的动作不应该超过 20%。有人说机械更安全，适合新手学习动作标准姿势——好吧你也可以前两周用机械感受，第三周开始就该换自由了，我是一开始就使用自由重量，姿势可以看视频学，可以问身边的小伙伴，怕危险可以从很轻的重量开始练。





下面给出具体的训练计划：






每块肌肉的第一个动作，必须至少用 15~20RM 的小重量热身两组，并且适当拉伸肌肉，才能开始训练。





动作的幅度一定要全，不能只推一半距离就算完成了，这样不会有好效果。





计划列表内，黑体加粗的是该部位的主要动作，每隔 6 周，将「杠铃」和「哑铃」轮流替换。






动作名称 组数，每组次数（力竭）






周一：肩、小腿






坐姿杠铃推举 4 组，分别 10、8、6、3RM





站姿借力推举 4 组，8RM





直立划船 4 组，10RM





哑铃侧平举 3 组，12RM（递减组，例如先用 12 磅哑铃做到力竭，马上换 8 磅的再做到力竭）





俯身哑铃侧平举 3 组，12RM（递减组）





站姿提踵 4 组，12RM





坐姿提踵 4 组，12RM






周三：背、肱二头肌、腰






宽握引体向上 分多组，一共做 50 个





（一个都做不起来就先用宽握高位下拉代替，4 组，10RM）





俯身划船 4 组，10RM





T 杠划船 4 组，10RM





坐姿划船 4 组，12RM





杠铃弯举 3 组，12RM





哑铃交替弯举 3 组，12RM





硬拉 充分热身，3 组，分别 8、6、3RM





罗马椅挺身 3 组，12RM






周五：胸、肱三头肌






杠铃卧推 4 组，分别 10、8、6、3RM





上斜杠铃卧推 4 组，10RM





屈臂撑 4 组做至力竭





仰卧飞鸟 4 组，12RM





坐姿颈后哑铃臂屈伸 3 组，10RM





仰卧臂屈伸 3 组，10RM，做完一组后马上继续做窄握推举至力竭





背后屈臂撑 3 组，10RM






周日：大腿、腹部






自由深蹲 6 组，分别 12、10、8、6、6、3RM





腿举 6 组，8RM





哈克深蹲 4 组，10RM





腿弯举 4 组，10RM





卷腹 4 组 25 次





反向卷腹 4 组 25 次





计划不是一成不变的，你应该根据你身体的实际情况，去调整训练的强度。





例如你刚入门适应不了这个强度，前两周就可以把每个动作用 15RM 的轻重量做两组感受下，等熟练了，再逐步加入强度和动作，直到你适应。但要尽快适应，我有同事练一年了还处于 15RM 的适应期，其实是自己没毅力，重一点就好酸痛啊受不了，所以还是那么瘦。





解决常见问题的时间又到了：






我这个动作建议用多重的哑铃？






上面有写了例如 12RM，而每个人的情况不同，你的 12RM 可能是 20 磅，但别人用这 20 磅能举起 100 下。所以无法建议具体的重量，自己感受，以力竭数为标准选择重量。






做 4 组 8RM 的时候，第一组恰好能做 8 下，但是第二组就只能做 6 下了，怎么办？






两种方法：1．降低一点重量，保持做 8 下；2．只能做 6 下，就做 6 下，剩下两下让小伙伴帮忙借力，或者自己喘两口气再努力推上去，实在不行就结束吧，肌肉已经被刺激够了，我常用这种方法。






什么时候应该增加重量？






例如你计划卧推 8RM 的重量是 80 磅，等你某天用 80 磅能推 10~12 下了，就加到 90 磅试试吧。






训练计划应该怎么调整？






一般来说，每隔 6 周，就可以考虑将计划稍微更变一下，给肌肉提供新的「不适应」刺激，这样增肌效果才好。例如上面说的，每隔 6 周，就把杠铃卧推换成哑铃卧推，再过 6 周，换回来。





也可以换动作，例如把哈克深蹲换成肩前深蹲；





也可以换强度，例如 4 组 8RM 可以换成 6 组 12RM，组间休息 90 秒换成 60 秒；





也可以使用强度技巧，例如强迫次数法、借力法、负功训练法……总之你慢慢研究，变换对肌肉的刺激方式，肌肉才更容易练到位。






而以周为单位的训练计划，有个优先原则的调整技巧。






例如我希望先把胸肌练大，因为容易找到感觉、见效快、先突破一个更有信心。那我一周的计划就变成：周一（胸肌、背部），周三（肩膀、小腿），周五（胸肌、肱二、肱三），周日（大腿，腹部）。





这样胸肌变成一周两次，而且每次都把状态最好的时间留给胸肌，这样我的胸肌很快就给出了反应——比别的肌肉群都要强壮，穿稍微紧身点的衣服就已经有两块盔甲的效果了。





而在把胸肌成功练大的过程中，我学会了如何控制目标肌肉，如何使用各种强度技巧，如何快速让胸肌充血——这些经验积累，马上就可以照搬到其他部位的肌肉，特别是背部肌群这种难找到感觉的肌肉，现在也不在话下了。





然后最近我觉得胸肌相对算 OK 了，是时候开始突破背部肌群了，我的计划就变成了：周一（肩部、小腿、腹部），周三（背部，腰），周五（胸肌、肱二、肱三），周日（大腿，背部）





增加了背部的训练强度，等背部突破了，再去考虑肩部、大腿、手臂等……






一次应该训练多长时间？






刚入门时我训练一个半小时左右，现在能控制在一小时内，不要太长时间以免训练过度。






如何判断自己是否训练到位？






这个在训练时，主要是看目标肌肉是否有充血，有泵感。泵感就是血液大量集中在一个部位，导致那个部位变得膨胀、跳动、快要爆炸的感觉……男生都懂的……





如果练到没力气，目标肌肉也没泵感，应该就是没练到位了，要思考对目标肌肉的控制是否到位。





训练后，会产生肌肉酸痛。虽然传说肌肉酸痛并不代表训练到位，但我还是会以此作为判断依据之一，训练第二天肌肉胀痛的感觉真的很好。






这样训练是否会受伤？






任何运动都会受伤，但可以合理避免。首先是训练前要充分热身，并且把筋骨拉开，其次是训练动作一定要标准，不能为了推起更大的重量而动作变形。做到这两点，基本不会受大伤。





小伤痛会有，打网球打多了，手肘也会出问题，健身也一样，你的动作不能保证 100%完美，肯定有时候会发现，上大重量的时候手腕有点痛，撑不住。这种情况就买个护腕作为保护，严重点的就停止相关的训练，等伤势好转再说。





另外提一点，杠铃卧推的时候，根据拇指的位置分为全握法和半握法，全握法就是完全扣紧杠铃杆，半握则是拇指和其他手指方向一致，不扣紧。我建议大家一定要用全握法，你永远不知道自己什么时候手心出汗了，一下打滑几百磅的杠铃砸到胸上，卒。这样的案例太多了，全握则可以避免这个风险。






看训练计划，腹肌的强度貌似不太够？






是不太够，对于瘦子增重期来说，暂时不用太看重，所以我没放多少精力在这上面，现在长胖点了，脂肪也多了，腹肌还是有浅浅的轮廓，等夏天到了要去海滩了可以再突击下。





你喜欢腹肌也可以隔天训练一次，但是注意，腹肌千万不要负重训练，负重训练虽然能让腹肌有效变大，甚至变很大，但这涉及一个身材比例的问题，例如我现在腰围和胸围的比例，是 0.75 左右，这样的比例，能显得倒三角，胸大腰细，很美观，如果我将腰围练大了，越接近胸围，就显得胸越小，整个人越水桶。





所以腰腹围度最好根据胸围来判断，等你胸围涨得够大了，腰围再按照黄金比例跟上不迟。






害怕一不小心炼成施瓦辛格那种大块头怎么办？






...滚=_=





训练计划大概就这么多，合理的训练计划，严格的执行，再控制饮食，你很快就胖，恩。





【四】休息恢复





这部分内容不多，普及下肌肉生长的原理。





肌肉由众多肌纤维组成，训练是为了撕裂这些肌纤维，然后吸收你摄入的蛋白质，进行「超额恢复」，你的肌肉就会变大。





所以休息时间很重要，肌肉练完了，必须给足够的时间去修复，它才能生长；如果还没修复好，你就再次训练撕裂它，显然就不会有好效果了。





所以说，同一块肌肉不要每天都训练，一般来说，一块肌肉的修复需要 48 小时，也就是一周训练不要超过两次。下背部，也就是腰，修复时间需要 72 小时；而腹肌修复速度快，每天训练也无妨，但还是建议隔天。





安排训练计划的时候，也要考虑这点。例如周一练了肩，三角肌和肱三头肌已经很疲劳了，那周三就不宜练胸，因为卧推需要用到三角肌前束和肱三头肌，人家还没恢复好呢；练背或腿则没问题，它们之间没有共用的肌肉。





肌肉的修复主要是在睡眠时间进行，所以每天要睡够 7~8 小时较好。





另外大家还比较关注一个问题，性生活是否会影响健身。





其实不会，本人实践证明，频率正常的性生活，一周啪 2~3 次，不会对健身有任何影响，当然你别健身前半小时来一发再出发，那肯定腿软。





另外健身能给性生活带来很大的帮助，首先体力好了不说，主要是例如大重量深蹲这些动作，能刺激睾酮分泌，也就是雄性激素增多——性欲强了，续航能力长了，回床率也高了不少，深蹲，你值得拥有。（负面影响是，雄性激素的变化会导致皮脂分泌的变化，所以容易爆痘痘，去医院开点药就好了）





推胸不蹲腿，早晚要阳痿。





【五】心理





写得好累……你能看到这里也挺不容易的……





瘦子健身的心理问题主要就几个：






太瘦不敢去健身房怎么办？






建议找个小伙伴带你去。我去之前也是这个心理，后来一个同事带我去玩，一开始很尴尬，就跟着他玩了几遍器械，后来第二周自己开始做训练计划了，也是和他一起练才感觉好些，后来习惯了，就不管这么多了，自己专心练，没过多久对环境熟悉了就很自然，经常被路过的教练各种方式打击忽悠我买课，也抗住了没动摇。






坚持不下去怎么办？






没什么好方法，只能说你怨念不够深。





其实经常下班去健身房的路上，我也会想，今天太累了，要不回家吧……但基本都是一咬牙，进了健身房再说，就是这么坚持下来的。





要激励自己坚持的话，可以：





1．找个训练伙伴和你一起去，两个人有动力些；





2．找个偶像，定下目标，例如最近很火的彭于晏、张家辉，也可以是拉扎尔·安格洛夫，甚至弗兰克·赞恩，你想成为那个样子，你就有努力的动力；





3．多去海滩、泳池这些半裸社交场合找女生搭讪……很快你的怨念就会暴涨，化作动力。






是否需要请教练？






我自己一直没请，我喜欢自己琢磨健身，解决遇到的一切问题，才算真正掌握了它，以后遇到问题才知道怎么去解决，才能在这里给你们写经验写攻略。





但对大部分人来说，如果有条件请教练，进步肯定会比自己练要快，也更容易入门，不易受伤，毕竟有个靠谱的前辈带着，还是不一样。





当然你需要挑一个靠谱的，用心教你达到健身目标的教练，而不是一个只为了忽悠你买课赚钱的销售壮汉。






如何选择靠谱私教？






其实你在知乎就能找到靠谱的，例如上海的同学可以找 @李亚威 咨询，他在上海的 PE 健身工作室，非常用心在做授课，也解决了很多传统私教坑人的问题：健身教练有哪些内幕？ - 李亚威的回答
 ，非常推荐。广州的可以找 @陈柏龄 和 @虎柔 开的训练入门基础课，以及其他城市知乎健身大牛开的工作室，都比较推荐。不在这些城市的话，在健身房多问问有经验的会员，哪个私教口碑较好，比较务实的，通常都能找到比较的健身教练。






不去健身房在家里练行不行？






这个看你的自律能力，如果你曾经试过，一群人在你身边玩闹，你就没办法静下心写作业的话，那还是办张健身卡吧。





环境对你的影响会很大，健身房大家都在健身，氛围很足，你也会不自觉地积极起来；有时候到了情人节这些健身房几乎没几个人的日子，你练着练着也会觉得没什么动力，好没气氛。





在家更不用说床就在你身边，电视手机电脑也在身边，你的基友/女友可能也会偶尔找你说说话，就很容易导致你练完一组，然后去看看手机看看电脑，或者在床上躺两分钟，忘了时间，然后再回来练一组，这样的训练强度是很糟糕的，基本不会有戏。





如果实在没法去健身房，买哑铃在宿舍练也是可以的，参考我写的这篇宿舍健身攻略：很瘦的大学生如何在宿舍增重增肌？ - 卓恒的回答







练多久才有效果？






能按我的计划坚持的话，3 个月出头会有自己看得见的成效。至于要达到你的目标，可能一年，也可能两年，或者更久，健身是急不来的。





我的计划是两年，目前很顺利，关键是要坚持。





【六】最后





终于到最后了……





先上两张传说中的前后对比励志图吧……











各位有信心了吗？？？！！！





灾区人民重新被祖国拥入怀抱中啊！！！各位感动了吗？？？！！！





虽然右边的状态也偏瘦的，想走型男路线，在健身爱好者的眼里诸多缺陷不值一提，但对自己来说真的是重新做人了〒▽〒











健身后就迷上 Nike Pro 了，加上我之前说的，控制较小的腰围，让腰围胸围比例在 0.75 左右，效果就会显得很好很协调，虽然整体块头不大。





另外给大家推荐《施瓦辛格健身全书》，非常全面，零基础可看，对健身能有全面的帮助，我也是看这本自学起来的，上面很多理论都是从里面学的，居家旅游必备用品哦~





话多了。





写这么多希望对瘦子们有实际的帮助，还有疑问的可以留言或私信交流。





祝大家早日康复重新做人 : D





PS：补充一点，不要带手机进健身房，你需要的是专注。






欢迎关注我的微信公众号：卓叔增重











——————





※未经本人同意，非法侵权转载本文到任何地方的同志请注意：你的信息和动作都是可以抓取的，要人肉你是谁并不难，未经过我同意之前请不要转载本文，可以分享原文连接，但禁止转载到任何其他平台，否则我将尽一切方法，追究你的法律责任并进行起诉。多谢合作，大家都不容易，请互相尊重一下。





完整回答链接： https://www.zhihu.com/question/22716525/answer/22778058
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 体能师说，健身应该分成 3 个步骤 5 个阶段


真正合理的健身训练流程是什么？






邵苏






邵苏——古德体育小编老师

运动康复学士

体能训练硕士

前国家队体能师

现在出来服务大众

除了专业，我还能说什么？





一段标准格式的自我介绍结束之后，咱们聊聊正经内容。首先我非常赞同 @高科 教练的回答
 ，有专业有逻辑，其次，我也非常赞同高科教练的这种无奈，太多的伸手党，太多的拿来主义，实际上我们作为知识传播者，已经将很多问题的答案公示了。另外，健身是自身受益的事情，主动探索答案也是对自身的负责，因为指不定你碰到的「传播者」就是个喷子，毫无辨别是非能力地盲从受害的只有自己！再次给高科教练 10086 个赞！





好了，下面从体能训练专业角度来给大家剖析这道题！





所谓流程，就是先后顺序，一系列事情按照前因后果有逻辑地排列，每一件事情所处的位置都是对前后有影响的，所有事情的排列顺序则决定着整体的优化程度。对于体能训练或者是健身来说，该流程有两个维度的逻辑，一个是宏观逻辑，告诉你应该先发展什么，后发展什么，然后最终要发展什么，就像从幼儿园到小学到初中到高中到大学一样；另一个是微观逻辑，指导一节课应该怎么去做。





这两个维度，目前大多数人接触最多的是后者，一堂课的顺序，而前者，发展顺序，一直是做得乱七八糟的，而且确实不太好理解，那么咱们就先从易到难吧！






一堂训练课的流程！






首先一堂训练课应该由三个部分组成：1.准备活动；2.训练；3.放松。






准备活动，
 一堂训练课的开始！人们在安静状态下和在运动状态下的生理状态是完全不一样的，激素分泌不同，神经适应不同，血液分布不同，哪哪都不同，而这两者之间的转换需要一个过程，就好比开车不能直接挂 4 挡一样，霸王硬上弓容易熄火，那么对于人来说，损伤的风险会成倍增加，同时运动中会引起各种不适，如头晕恶心什么的，而且你的运动状态会很差，训练效果也会大打折扣。





简单地说，准备活动就是连接安静状态到运动状态的桥梁，它可以提高体温，降低肌肉黏滞性，加快肌肉收缩速度同时降低拉伤的风险；它可以把体液调节调整到运动状态，促进各种运动相关激素分泌，比如肾上腺素，让你更加兴奋且注意力集中心跳加快什么的。它可以改善血液分布状态，增加肌肉等运动器官血流量，而降低胃肠道等非运动器官的血流量（这就是运动和吃饭短时间内冲突的原因之一）；它可以唤醒你大脑中储备的动作模式，激活神经反射，提高你动作的协调性以及运动的效率。





那么准备活动都包括什么呢？从专业角度讲，准备活动有两个板块，一个是一般热身
 ，在前，另一个是专门热身
 ，在后。一般热身
 是指非常普适性的慢跑、快走、关节活动之类非常轻柔的身体活动，主要目的无非是初步提高体温，唤醒注意力。之后是专门热身
 ，之所以叫专门热身，就是和你将要从事的训练内容或者运动高度相关的热身，一般包括动态牵拉和专项运动模拟练习。（简单地说是这两者，展开说还包括筋膜放松、肌肉激活、神经激活、灵敏训练等等。）





动态牵拉简单地说就是在动态中完成牵拉动作，但是并不是以往那种在关节活动度末端 duangduang 震颤那种，那种叫震颤牵拉，它会激发肌肉的牵张反射，并不会有很好的热身激活效果，反而存在一定损伤的风险，很早就不推荐了。动态牵拉一两句话说不清楚，参考我以前回答的跑步前动态牵拉吧——跑步前后拉伸活动的具体步骤和内容有哪些？ - 邵苏的回答
 （更多的信息在微信订阅号【古德体育】里面，回复「热身」获取）





然后是专项运动的模拟，这个应该比较好理解，比如打篮球之前先简单投投篮找找感觉，打拳击之前做做空击，对于健身或者力量训练来说，也有专门的热身，一般来说是你将要进行练习的低强度版本，比如你要练习深蹲，那么热身中就应该有徒手深蹲等肌肉激活的练习。





我估摸大多数读者以健身房一族为主，那么在此分享一个简单的力量训练前热身动作吧。






力量训练前专门热身的基本原则：






力量训练的技术动作相对简单，但是需要有很高的神经肌肉系统兴奋性、本体感觉活化程度和动作模式唤醒，所以我们在选择力量训练前的热身动作时，尽可能选择相近的、涉及相同肌群、相同动作模式的动作，但是在强度上要低，在细节上要更精细，同时还要加上平衡因素来激活本体感觉。另外，核心深层肌肉有时候喜欢打瞌睡，我们得先把它们叫醒，否侧关键时刻容易出岔子。






下面介绍几个动作来供大家参考：







高脚杯深蹲












首先高脚杯深蹲就是深蹲的变种，所以动作模式完全一样，而负荷强度远比杠铃深蹲小得多，很好控制，所以在「双腿蹲」动作模式唤醒上效果没的说！比如说高脚杯深蹲可以强化躯干角度控制，在哑铃的辅助下，如果躯干过于前倾，哑铃下端会离开身体，如果躯干过于竖直或者前倾下蹲节律有问题，那么动作会很僵硬并且失去平衡。





其次，高脚杯深蹲在哑铃的辅助下，让动作控制变得更加精细，特别是躯干部分，所以对于激活相应的核心肌群来说效果很好。比如挺胸问题和收腹问题等。





第三点，高脚杯深蹲的负荷很轻，可以让你有条件审视自己技术动作的缺陷，比如深度问题，膝关节朝向问题，站距问题和呼吸节律问题等等。在这里特别想说一下呼吸，呼吸方式和节律是和动作中核心收紧密切相关的，很多大重量试举失败都和呼吸异常导致的核心崩溃有关，所以借这个机会正应该细细体会一下深蹲中呼吸与核心收紧的关系。






偏载剪蹲












剪蹲在任何和下肢有关运动的热身中使用率是很高的，在力量训练中也是如此，即便你不打算练习下肢。





偏载剪蹲是剪蹲的一个进阶形式，它主要是增加了核心控制的挑战。首先对于剪蹲来说，它和深蹲一样，是下肢基本动作模式的一种，所以在力量练习之前是很有必要做的。





其次，剪蹲前后腿分别侧重于不同的肌肉，前侧腿侧重于伸髋，而后侧腿侧重于伸膝，所以在相应肌肉激活上效果不容小觑。





另外，剪蹲两条腿同时做着不同的运动，而且不稳定性要明显高于深蹲，再加上偏载哑铃的参与，所以在动作控制系统激活、本体感觉激活和核心稳定性激活上有不错的效果。






单腿硬拉












这个动作很多人都把它当作一个训练项目来做，但是谁说又不能作为热身呢？我还经常以 3×10 杠铃深蹲作为硬拉的热身呢！





单腿硬拉的好处远不只是臀大肌激活，由于不稳定因素的加入，它对于髋关节一圈的肌肉激活效果都很好。另外，如果你是完美主义者，对你脊柱姿态的要求非常苛刻，那么你脊柱周围那些深层小肌群就被敲醒了。






站姿单臂前推








（呃~图没找到，类似于上面的动作，只不过我要单手完成）





不要被现象蒙蔽，这个动作是激活核心和动力链的，和卧推什么的没关系，所以如果要是双侧手同时做就没啥意义了！





首先这个准备姿势并不是完全站直的，因为那根本不是一个运动状态，我们需要躯干微微前倾，同时微微屈髋屈膝。然后在我们做单臂抗阻前推的时候要时刻注意收紧核心，保证身体的稳定，同时体会力量沿着身体的对角链传递，比如从左手到右腹。






哑铃单臂抓举












在专门热身的最后一个环节，我喜欢做一点爆发力练习，特别是将要练习爆发力动作的时候。原因很简单，爆发力练习的神经肌肉系统工作模式和中慢速力量是不一样的，所以有必要专门激活一下，另外，爆发力练习往往需要各环节运动无缝衔接，所以较轻的爆发力热身正好可以整合一下动力链！





以上动作并不是标准，而是一种参考模板，大家可以根据自己的需求进行增减以及在此理论上设计新的动作。比如今天的练习以卧推等上肢力量为主，那么热身中就可以出现平衡垫俯卧支撑之类的激活练习。





另外，专门热身是专门热身，一般热身是一般热身，两者都有其存在的意义，所以此文内容只是专门热身的补充，并不能取代一般热身，所以该跑两圈还得跑两圈，OK~






看完上面的文章，我想大家应该对准备活动、准备活动的流程，以及准备活动的内容和原则有所了解了，那么接下来谈谈训练。






热身完成之后自然是训练，既然谈到健身，那么在此小编老师就以力量训练为题说这件事吧！





力量训练顺序的编排会有 N 层逻辑混合，






第一层，强度顺序（越快，越重强度越高）






不同的练习对神经兴奋性、肌纤维的动员和刺激程度等要求是不同的。一般来说爆发性练习和极限力量练习对于神经兴奋性要求最高，几乎绝对动员快肌纤维，对精力的消耗是最大的，但是对于肌肉本身的刺激并不明显，所以练完之后是犯困，但是肌肉不累。对于次极限力量练习来说，对于神经兴奋的要求和对肌肉的刺激都挺大，所以练完之后是又困又累。对于大重量练习，比如 10RM 左右的，对于神经兴奋的要求一般，但是会充分动员快肌和慢肌纤维，所以练完时身体疲劳感明显。





所以根据上面这种情况，比较合理的训练安排应该是以爆发性快速力量训练为首，然后是极限力量训练、次极限力量训练、大重量力量训练、力量耐力训练等这么个从重到轻，从快到慢的顺序。






第二层，动作选择顺序






一般来说，力量训练会先练复合性多环节参与的动作，后练习孤立刺激的动作。这个很好理解，像高翻、深蹲、硬拉这种全身性参与的动作，自然需要较高的注意力去控制动作，而且它会均匀发展所涉及的所有肌肉，不偏不倚，整体协调流程，所以要先做，然后再用孤立练习针对薄弱环节重点补差。





那如果反过来，先练孤立动作呢？想想看，拿硬拉为例，臀大肌是硬拉的核心动力肌群，同样，臀推这个练习对于臀大肌的刺激又集中又孤立，如果先练习臀推，先把臀大肌练累了，然后再做硬拉，玩哪？！拉不起来多重不说，还特别容易弯腰驼背各种代持各种错误，而且竖脊肌和腘绳肌等都不能一起愉快地锻炼了……等于说你用一个孤立的动作先刺激了一块肌肉然后废了整个身体在这一堂训练课中的收益……（有一种特殊情况，就是用孤立练习预先激活某块肌肉，但是并不产生疲劳，所以算是热身而不是训练）






第三层，肌肉大小顺序






很多人都知道，力量训练中要先练习大肌群，后练习小肌群。简单地解释一下，腰腹部深层的核心肌群相对于臀部和腿部肌群来说是小肌群了，如果你先用各种核心训练把这些肌肉整疲劳了，然后做深蹲发展下肢，你会有一种摇摇欲坠的感觉，因为核心撑不住了，所以深蹲训练效果也不会好，而且容易受伤，道理就是如此！





而且小肌群往往在动作中起到稳定的作用，你先把小肌群练废了，然后做大肌群大负重训练，你不跪谁跪？！






第四层，训练目的顺序






这个不多说了，好钢用在刀刃上，把最好的状态留给最重要的练习，我要练胸，那么必然先练卧推之类的然后再做卷腹啊！






第 N 层，实践中发现吧……







训练完成之后，很多人直接洗个澡回家，开始没啥事，然后慢慢积劳成疾，最后激惹出来各种损伤，所以说，训练完之后放松是很重要的！












对于广大健身爱好者来说，比较经济实惠易操作的就是泡沫轴肌筋膜放松和静态牵拉了。





一般来说先做泡沫轴肌筋膜放松，就是拿一根泡沫筒子，身体压在上面，滚啊滚，各种疼痛各种爽。说是肌筋膜放松，但是实际上对于肌肉本身也有一定的放松效果。具体操作和原理在此不多说了，考虑到篇幅，有需要大家可以提个新问题，我专门回答一下。一般来说每块肌肉滚个三五分钟，全下来时间也不短了。





然后是静态牵拉，静态牵拉和动态牵拉相对，动态用于热身，静态用于放松，不过现在好些牛×的 NFL 球队在赛前训练后也采用动态拉伸，说是要保持肌肉活性，对于大众来说，个人推荐静态牵拉，因为舒坦~





静态拉伸就是把肢体摆放到关节活动极限附近，然后不动，休息，默默地感受肌纤维被拉扯的感觉，哈哈，好变态，有感觉就好，不要太疼，太疼容易扯到蛋！





在如何不上健身房，在家有哪些锻炼方式也能有良好的成效 ？ - 邵苏的回答
 中，后面有一系列牵拉的动作，大家可以简单参考一下，有需要可以去【古德体育】微信回复牵拉获取系列文章，另外我这边在准备写一个【360°牵拉】的总结性文章，回头写好了分享给大家。






以上三点，准备活动，正式训练，放松，基本构成了微观健身流程的三要素
 ，在时间安排上，一般来说推荐 1:2:1，比如说两个小时的训练，30 分钟热身，1 小时训练，30 分钟放松。但是根据运动水平和需求的不同，这个比例是有变化的，比如极限爆发力或者力量练习，训练时间可能也就 30 分钟，所以会是 1:1:1 的比例。但是无论怎样，再短时间的训练，这三点都是要具备的，比如 30 分钟的训练，我也要热身 10 分钟，然后 10 分钟 HIIT，然后 10 分钟牵拉。当然这么做肯定放松不充分，所以晚上回去还得再补充。





另外，训练水平越高，所需要的热身时间和放松时间就越长。






好了，微观的说完了，说说宏观的






宏观简单地来说就是你个人发展问题，比如一个健身小白说想像罗尼库尔曼一样强壮，你不能上来就告诉他周一深蹲，周二硬拉，周三卧推，无限循环这种，它肯定是要先学习基本技术，然后进行简单的基础训练，待拥有一定的力量储备之后再追求更大的力量和更大的围度，再采用各种变态的暴力的训练方法，如果其中出现问题，恐怕还要打回原点重新来过，所以说，这个宏观的流程是非常重要的。但是这个流程并非凭空想象，而是真的有一个发展思路，一个构架，一个体系——体能训练理论体系！






因为我是竞技体育体能训练专业出身，所以深受这种逻辑严密的体系思路熏陶，处理任何训练相关的事情，包括是带普通大众训练，都会在这个框架中走一遍。











基本框架如上图，是一个 5 层的金字塔，在金字塔的最顶端我称它为「专项」，其实这是一个源于竞技体育的词，意思就是你专精于某一运动项目。很多人可能觉得用它套用在大众健身上有些装，但是我不这么觉得，其实很多人在健身的过程中已经不知不觉给自己定义了专项，这个专项是广义的，可以认为你想重点提高某一运动上的表现，此运动是你所好的，这就可以定义为普通大众的专项了，比如在线下和我训练的古德体育小伙伴中有的就是为了隔人暴扣，有的就是为了打拳更好，当然也有追求能强壮或者更美的，但是后来慢慢地也被套上了专项，比如橄榄球。另外，专项的意义很广泛，不仅局限于我们常说的竞技体育运动项目，其实像健美，fitness model 那种，还有路跑一族，都算是专项化的了，因为他们参与训练的目的非常明确，就是要实现某一个具体的目标。甚至于想减肥或者获取健康这种明确的目的导向，也可以认为是专项的一种，因为专项在此的意义并不是给你贴上某种标签然后排队，而是指导你后面的训练！！！！





从上往下数第二层，我写的是「更牛×的训练」，实际上有点不太准确，夹杂了个人情感在里面，专业角度讲，叫专项体能训练，指的是一切和专项表现有高度相关性的体能训练，它并没有一个明确的边际，而是根据需要对很多训练内容不同程度的选取。对于大众来说，可以叫作更多元化的训练，因为这里可以涉及爆发力、灵敏、耐力、最大力量等等很多很多的内容。但是当大众有了所谓的「专项」或者说是明确的目标之后，这里的训练内容就是经过甄选的，比如健美专项，需要用健美的一套思路和技术去训练，比如篮球专项，那么会涉及到大量的下肢爆发力练习，脚步灵敏训练，再比如马拉松爱好者，那么可能会进行肌耐力训练和增强身体控制的各种功能性训练，核心稳定性训练之类。无论选择什么练习，这些都是与你的「专项」高度结合的，每一个动作的选择都会有明确的目标导向性！但是，这一部分的训练不能一开始就进行，因为所有的一切「更牛×的训练」都需要一定的基础来承载！





第三层，基础力量训练，就是承载「更牛×的训练」的基础！很多人拿着 80kg 不到的深蹲成绩跟我谈高翻，谈发展下肢爆发力，谈灌篮……我有的时候不知道说什么好了，基础决定上层，基础有多扎实，决定了你上层能发展到多高，训练就是如此。爆发力训练，灵敏训练，甚至是有氧耐力训练 or 高强度能量代谢训练，看起来训练形式和基础力量训练完全不一样，但是其中每一个练习都是有肌肉承载的，都是由基本动作模式发展的，没有最基本的基础力量，这些所谓的「牛×的训练」只能是一堆翔，霸王硬上弓只能废！简单的道理，看看那些天天在公园跑步减肥的主儿，不俩月一半都得抱怨膝盖疼，这就是没有好的基础的问题！（跑步虽然看起来 easy 但是仍然位列于基础力量之上的上层训练，没有基础，只能摇摇欲坠！）





倒数第二层，动作模式，这是基础力量训练的前提条件。











基础力量需要基本的动作来表现，而这些动作的合理程度，功能性程度决定了你所发展的能力的价值高低。力量训练基本动作模式最抽象的概括是双腿蹲（深蹲），单腿蹲（剪蹲 or 保加利亚单腿蹲），上肢水平推&竖直推（俯卧撑、实力举），上肢水平拉&竖直拉（引体向上、坐姿划船 or 仰卧划船），屈伸髋（硬拉），旋转（砍举）。这些动作模式被具体成了后面括号里的练习动作。动作模式的特点是功能性，而功能性体现在力学结构的完美和符合人体基本解剖功能上，说白了就是做人体被设计来该做的动作或者是擅长做的动作，而非那些蹩脚的动作。比如说伸髋带动伸膝发力起跳就是很合理的，换成伸膝带动起跳就是很蹩脚的，跳不高，还容易受伤。（这块就不展开说了，有需要我回头录个视频）






承载动作模式的，是最基本的关节功能&核心姿态，所以这两个是在金字塔最下端的基石。
 动作模式简单地说可以认为是诸多关节合理的协同工作而产生的表现，所以每一个关节本身的功能是动作模式的重要元素，当一个关节功能出现障碍，或者灵活性不足，或者稳定性差，整个动作模式都将无法完美地完成。这个时候，就需要对单个关节的问题进行分析，然后予以纠正和训练。这块工作比较复杂，有可能涉及医学领域，那么需要大夫，也有可能未达到病理级别，那么康复师也能做，一些特别简单的紧张 or 激活的问题，可能体能师也可以处理的。





这块我说的有点多，但是我认为作为健身者或者将要健身者，无论你初衷如何必将是正能量的，所以你有必要知道这些，以免冒进出问题或者被无良教练忽悠！











基本上宏观的健身流程，应当从 6 个基本动作模式学习，这块既是学习也是测试，如果出现问题，那么下降到关节功能&核心姿态去分析和纠正，如果没有问题，熟练掌握之后上升到基础力量训练，以 6 大基本动作模式为出发点，逐步加强相应的力量、耐力、基本围度，待整个人都强壮起来了，或者具备了一定的运动习惯，运动常识，正确认知，基础体能，再上升到更牛×的训练，根据你的专项，选择最合适的内容。当然，如果其中出现问题 or 意外，可能还要被打回原点，重新来过！





本文很长，纯理论性知识分享，有点枯燥，但是意义重大，希望广大健身者能够坚持看完！





版权所有，转载请先获得作者授权，否则必将维权到底！





最近小编老师的文章老是被抄袭，在此感谢知友的提醒，谢谢大家！
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如何完成标准的深蹲？ - 邵苏的回答



如何完成标准的硬拉？ - 邵苏的回答



如何完成标准的剪蹲？ - 邵苏的回答



如何完成标准的高翻？ - 邵苏的回答



如何不上健身房，在家有哪些锻炼方式也能有良好的成效 ？ - 邵苏的回答



如何在健身房装逼？ - 邵苏的回答



长期跑步如何保护膝盖？ - 邵苏的回答



如何锻炼手臂肌肉？ - 邵苏的回答



HIIT 有哪些缺点和局限性？ - 邵苏的回答



一次高质量的体能训练需要包含什么因素？ - 邵苏的回答



健身方面有哪些谣言？ - 邵苏的回答



如果只选几个健身动作你会选哪几个？可以有效锻炼到全身 - 邵苏的回答



如何加强「肩袖关节」的稳定性？ - 邵苏的回答






最后，欢迎关注【古德体育】微信订阅号，我的文章都在那里
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 在家练出好身材


如何不上健身房，在家有哪些锻炼方式也能有良好的成效 ？






邵苏






邵苏

古德体育小编老师

运动康复学士

体能训练硕士

前职业体能师，不小心带过 4 支国家队

除了专业我还能说说么？





健身者必读的理论指导课：真正合理的健身训练流程是什么？ - 邵苏的回答






首先，在回答问题之前，先说一下楼主给的题目不够清晰，你没有提出健身的目的是什么。健身是一种行为，可以导向为心血管健康，也可以导向为增肌健美减肥之类形体视觉要求，更可以导向为像【古德体育】这种追求更高更快更强的更牛逼的人类这种。





不同的目标决定了你手段的不同、器材需求的不同、练习周期的不同等等，所以反映出来的也就是最直接的训练建议或者训练计划不同。我在这里就以体能训练思路推荐一套普适性的基础的训练计划，如你有更具体的需求，再提问。






（本计划以基本人体动作模式中的双腿蹲、单腿蹲、上肢推、上肢拉为基本思路，基本涉及了全身大部分主要肌群，除了健身本身，还能培养你最基本的训练技能和训练思路，为以后升级打基础）






其次，说说在家练习的问题吧，其实如果你个人意志、家庭条件都足够好，在家完全可以实现在健身房一样的训练条件和训练效果，说白了就是你有一间足够大的房子，然后买设备放家里自建一个私人健身房。所以从这种角度看，家和健身房是没甚区别的，但是我估计楼主应该不是这样的豪，或者说在座的各位提出这样的问题者和关注这样的问题者肯定是没有条件实现这种逼格的。那么在这种情况下，你健身所能进步的程度就会受到器材的限制，比如说，你想减脂和简单雕刻肌肉，那么你只需要哑铃、弹力带、TRX 之类就足够了。但你要是想像健美一样巨大，或者发展力量举之类，那么深蹲架、杠铃、举重台之类的似乎必不可少。所以说，在家健身因为会受到场地和器材的限制，健身的程度或者目标的选择是有限制的，为健康 OK，为减肥 OK，为简单塑形 OK；为健美 NO，为力量举 NO，为跳得更高跑得更快 NO。





接下来，根据上面两个问题的综合考虑，在此分享个人认为比较靠谱的训练计划吧，当然基本也属于入门级别！






目标：
 全面健康（IT 工作者等），改善身体成分（增肌 or 减肥），发展基础力量（偏力量耐力）






人群：
 男人，女人，健身初探者，不存在损伤或者疾病的人，比如膝关节损伤 or 腰椎间盘突出 or 心脑血管疾病之类就很不适合。






一、深蹲












我认为这个是必须得学会并且时常练习的动作。它是人体最基本的动作模式，参与运动的环节很多，对于躯干的姿态控制也有较高的要求，并且下肢三个关节的运动节律也是十分合理的，满足人体日常生活或者多数运动中的发力结构，无论是提高生活质量，提高运动表现，还是预防损伤，都有不错的效果。





锻炼肌肉：臀大肌、腘绳肌、股四头肌等






动作细节：






1．双脚分开，脚跟之间的距离与肩同宽或者略髋于肩，根据个人肩宽腿长而定！





2．脚尖外展，30°左右，依然根据自身结构而定，怎么舒服怎么来，但是接近 90°那种肯定不合适！





3．挺胸，收腹，腰背部挺直，保持正常姿势就可以，不要过挺！





4．双手前平举或者胸前交叉！





5．开始下蹲的时候，臀部先往后伸一下，这个时候躯干会伴随前倾，但是角度不应太大。然后开始屈髋屈膝，下蹲。





6．下蹲过程中，躯干有控制的前倾，但应时刻保持腰背部挺直，而且角度不应该太大。





7．下蹲深度要求臀部明显低于膝关节





8．膝关节运动方向应和脚尖朝向一致，脚尖分开多少，腿就应该叉开多少。





9．重心放在足中或者足跟，膝关节可以微微超过脚尖。





10．站起来不用说了，说一下呼吸，为了保持核心收紧，建议全程憋气，but，这么做对心血管风险有一点大，所以在徒手状态下下蹲吸气站起呼气也可！





当然，每个人的运动水平不一样，所以同一个动作面对不同人也有不同的练习方法。






初学者：
 徒手深蹲，如上。






中级者：
 高脚杯深蹲












动作细节：






1. 直立，两脚分开略宽于肩，脚尖外展，挺胸挺腰，双手捧住哑铃一头，贴住胸部，另一头自然下垂，碰触腹部；





2. 屈膝屈髋下蹲，保持躯干接近竖直，下蹲深度要求臀部明显低于膝关节，膝关节可以微微超过脚尖，尽量保持哑铃下半部分碰触腹部。





3. 站起还原。





4. 呼吸方式建议全程憋气，这样有利于收紧核心，有效增加脊柱和骨盆的稳定性。也可以下蹲的时候吸气，站起的时候呼气。






高级者：
 大负重深蹲，比如沙包











想对深蹲有深入了解的话去这里看看，如何完成标准的深蹲？ - 邵苏的回答
 ，这是一个学科。






建议负荷安排：
 15 次每组，4~6 组，间歇 1~2 分钟






二、剪蹲













锻炼的肌肉：
 臀大肌、股四头肌、腘绳肌等





1. 直立站好，双足并拢，脚尖也并拢。眼睛平视正前方就可以，当然微微向下瞅着地板也行，但是要保证不要过度低头，那样会导致躯干前倾。手臂的姿势可以参考上图。





2. 一只脚（咱们就假设它是左脚吧！）向正前方跨一大步，大约一条腿长的距离。右脚原地不动，脚尖向前。体重均匀分布于前后两腿。





3. 下蹲！





4. 下蹲过程中要保持骨盆中立位，不发生任何前倾、后倾、左右倾斜或者旋转之类不必要的动作。





5. 下蹲过程中要保持躯干竖直运动，不发生前倾、后倾、左右倾斜以及旋转之类的动作，而且不能有向前平移的运动出现。（这一点很重要，如果向前平移的话，那就不叫下蹲了，叫下滑，会对前侧膝关节造成很大压力，而且锻炼的效果也完全不一样了）





6. 在下蹲到底的时候，要求四个 90°。躯干与左侧大腿成 90°；左侧膝关节 90°；右侧膝关节 90°；右脚和地面 90°。（第四点是个人完美主义追求和强迫症的产物，如果实在做不到也可以忽略）





7. 从正面观，左腿小腿垂直于地面，其走向沿着足尖方向，其实就是正前方。





8. 左腿膝关节不要超过脚尖，





9. 右腿膝关节不要撞击地面。





10. 双腿同时发力蹬地站起，还原「2」的姿态（次 2 非彼 2！不要误会）。





以上是原地剪蹲最原始最标准的动作流程，当然，这种基础的动作很快就会满足不了人们的需求，所以在此罗列一些剪蹲的进阶练习。






初期：
 跨步剪蹲











跨步剪蹲就是以原地双脚并拢直立的姿势为起始动作，然后每次下蹲都要先向前跨出一大步，每一次站起都要回到双腿并拢的直立姿态，然后两侧交替进行。可以原地做，也可以前进或者后退。






中级：
 负重跨步剪蹲











和初级的动作完全一样，只不过徒手的自身体重的负荷已经不能满足你身体的锻炼需要，所以你应该背负一定的负重进行训练，比如双手各持一只哑铃，或者把沙包扛在肩上。






高级：
 保加利亚单腿蹲











保加利亚单腿蹲可以认为是一个全新的练习，当然也可以认为是剪蹲的进阶训练。由于后面那条腿放在一个凳子上架空，所以基本上不会参与发力和保持身体的稳定，那么所有的负荷都施加在了前腿上，所以对于单侧腿的训练效果和身体稳定性的刺激都会更强。






做法：






1．找一个齐膝高的台子或者凳子，把一只脚放在上面，另一只脚站在台子前面大约三分之二腿长的距离，每个人的身体结构都不太一样，所以尽量找自己最舒服的距离。





2．躯干挺直，收腹，双手抱头或者叉腰





3．屈膝屈髋下蹲，保持躯干竖直。





4．伸膝伸髋站起，保持躯干竖直





5．下蹲位，前腿小腿垂直于地面，前腿大腿平行于地面，后腿大腿垂直于地面。





6．根据不同需求和条件，动作细节会略有变化。





7．可以双手各持一只哑铃负重，或者背负沙包负重。





更多剪蹲相关信息：如何完成标准的剪蹲？ - 邵苏的回答







三、俯卧撑












俯卧撑是发展上肢水平推力量的最基本的练习，并且对身体姿态控制和核心力量也有一定的锻炼效果，是一种功能性很强的训练动作，唯一的缺陷是不好负重。





可以锻炼到的肌肉：胸大肌、前锯肌、三角肌、肱三头肌等。





俯卧撑我相信人人都会做，整体动作也是比较简单的，在此只提一些细节的注意事项！





1．身体呈一条直线，收腹，膝关节伸直，臀部夹紧





2．双手分开的角度会影响到锻炼肌肉的侧重，比如双手与肩同宽，双肘紧贴肋骨运动的那种姿势对于肱三头肌的刺激就比较好。





3．改变身体的角度可以刺激到胸大肌上中下不同肌纤维，比如把脚垫高那种，刺激上束会多一些






初学者：
 徒手俯卧撑






中级：
 单侧加深俯卧撑











用一个箱子或者字典什么的把手垫高，这样可以下潜得更深，对于肌肉的拉扯会更强，刺激幅度更广，效果更佳。






高级：
 单手俯卧撑（视频｜http://v.qq.com/page/w/i/j/w0151g1c6ij.html
 ）





最难得是平衡，两脚可以适当分得宽一点






四、仰卧划船












其实在家练习，如果没有合适的器材的话，练习背部是最费劲的，弹力带太轻，哑铃又得买得太大，所以在此推荐墩布杆！没错，一根结实的墩布杆和两把椅子就可以解决这个问题。






锻炼肌肉：
 斜方肌、菱形肌、背阔肌、三角肌后束等






做法：






1．找两个一样高的椅子，然后中间架一根墩布杆，然后你钻进去躺在下面。





2．双手采用比肩宽一点的握距握住墩布杆，双脚踩地，身体背侧肌肉收缩，将身体挺成一条直线。





3．背部和手臂发力，将身体拉起来贴近墩布杆，尽可能让胸部碰到它，保持片刻，慢慢放下。





4．动作过程中身体仍然需要保持成一条直线的强直姿势。






初级练习：
 仰卧划船






中级练习：
 TRX 划船











TRX 是跟绳子，所以不稳定性较高，相对难一些，但是整体的动作细节是一样的。






高级练习：
 引体向上











引体向上的话，恐怕家里需要购置一个引体向上训练架，卡在门框上那种。






五、腰腹肌群练习






腰腹肌群的练习非常多，各种花样都有，虽然各种之间存在诸多细微的差别，效果上可能也有高低，但是这都不是最重要的，最重要的是你得做，你得坚持，至于你用什么花样，只要不伤害身体那种，都 OK！





我在此推荐 4 个动作循环，大家跟着练习就行，如果觉得太 easy 或者无聊，可以自己替换别的。






1．仰卧卷腹












就是腰部不离开地面那种，单纯地收缩腹直肌，速度慢一点，并且在末端保持一下下最好！






2．俯卧挺身












臀部收紧，肩胛夹紧，双腿并拢，收缩下背部肌肉，将胸部抬离地面。






3．仰卧等车













4．侧桥












身体成一条直线，收腹，挺髋，不能向后撅屁股





以上是小编老师在不知道楼主具体健身目的，是男是女，以及基本体能水平的情况下意淫出来的训练推荐动作，希望能够对大家有点帮助。





！！！！！在你正式开始家庭健身之前，强烈建议先将上面这些动作做到标准，然后在逐渐增加负荷。！！！！！





下面是一些推荐的安排方式：





1．重复训练法
 ，（初级）以上练习按照原有的顺序一项一项完成，比如说深蹲 4 组，每组 10 次，剪蹲 4 组每组 20 次，俯卧撑 3 组每组 10 次，仰卧划船 3 组每组 10 次，腰腹练习每个动作 3 组，每组 20 次。





2．循环训练法
 ，（中级）以上动作按照原有顺序，一组一组完成，然后循环一圈为一个大组，进行若干个大组。例如深蹲 10 次，剪蹲 20 次，俯卧撑 10 次，仰卧划船 10 次，腰腹练习每个动作 20 次，依次做完为一个大组，循环 3~4 个大组。





3．高强度循环训练
 ，（高级）以上动作按照原有的顺序，在一定的时间内尽可能完成最多的次数，然后换下一个动作那种。比如 30 秒快速深蹲，休息 30 秒，30 秒快速剪蹲，休息 30 秒，30 秒快速俯卧撑，休息 30 秒……





最后，练完之后不能不放松对不对！送佛送到西，好人做到家，介绍一些简单的牵拉动作吧。





1．下背部牵拉











2．大腿后侧肌群牵拉











3．大腿前侧肌群牵拉











4．臀部肌肉牵拉











5．胸大肌牵拉











6．背部肌肉牵拉











哦了，就这些吧，篇幅有限，更多的内容请关注「古德体育」微信订阅号。另外，本文所涉及的器材如瑜伽垫子、哑铃、引体向上支架等等淘宝上都有，家庭健身也不能太简陋，该投资投资！





对了，似乎我忘记说有氧部分了……下回吧！哈哈！
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 听说练好这些肌肉，人会变挺拔


健身练哪部分肌肉会让人变得挺拔？






周琳






看起来挺拔，其实就是挺胸、抬头、展肩，给人一个漂亮的体态，从字面上讲很好理解，但对于常年不良体态的人，很难明白挺胸、展肩的方法和意义，主要还是肌肉能力太差太差太差了，差到大脑早就不会控制自己的身体了，就算明白什么意思，也无法做到。





这肯定是需要通过训练，才能找回来的。





健身圈里有一说，叫新手练胸，老手练背，高手练腿。





这不是一个好的现象，但很说明现实，大家不愿意训练腿部和背部，又苦又累，而等他们发现大胸才是华而不实时，大多会出现肩关节不适疼痛，体态变形明显等问题。





其实正确的训练思路，步骤应该是反过来的，腿、背、胸及其他部位。





这有一定训练难度，需要正确的指导，很辛苦，但对于整体的体态调整，肌肉功能发展，都是非常有好处的。











背部主要肌肉都需要训练，背阔肌、斜方肌、竖脊肌、三角肌等都是帮助伸展躯干，挺拔身姿的，还有拉伸胸肌、肩关节，达到展开双肩，通过训练学会肩胛骨略收，背肌收紧。













使用健美选手的图片，可以很清楚地看出，哪些肌肉可以有效地帮助你体态挺拔。





只要你是直立生活的人类，双腿就是让你站立，挺拔的最重要部位，也是一切训练的灵魂。





想一想一个人都难以站直，站正，双腿无力，跑跳障碍，还谈什么美感。





普通人不可能训练得那么夸张，但也必须靠训练才能得到。





1．











腿部肌肉力量训练肯定是负重深蹲最爽，使用杠铃、哑铃都可以，必须可以先徒手做标准后，再慢慢尝试负重。





如果你能负重自重蹲起，身体就稳定得多了，这可是腿部力量要求的最低标准哦！





大腿平行地面就行，不需要像举重运动员一样蹲那么深。





2．











负重深蹲对一些人来说太难了，感觉很危险，那就试试腿举，有上斜腿举和水平腿举，都可以。





器械腿举一样可以很好地训练腿部肌肉力量，相对安全得多，技术难度也要小得多，对腰部压力很小。





注意腿的角度，全脚掌踩实，膝关节下到 90 度，后背靠近凳子，吸气下，呼气蹬起。





重量要大一些，最好完成 8～10 次。





3．













背阔肌的训练当然是引体向上，如果你能不借力标准完成十个，就算及格了，必须是背肌发力完成的。





遗憾的是大部分不能正确地完成引体向上，脚一悬空就不会发力了，还是要借助器械高位下拉辅助完成背阔肌的训练，相对更好掌握一些，可以作为引体向上的过度。





4．











器械水平坐姿划船，很好的训练中下斜方肌，用力挺胸，收紧肩胛骨，舒展开双肩，对于上身的挺拔体态非常有好处。





5．











硬拉来了，硬拉是下背部、竖脊肌很好的训练，正确的硬拉可以帮助你强化腰力，稳定脊柱，挺拔身姿。





硬拉是一个复合性很强的动作，需要熟练的髋关节运动，较好的柔韧性，学会锁住腰椎，腹肌对抗，膝关节自然放松，屈髋，锁腰，收腹，吸气俯身，呼气拉起，展肩，停两秒。





硬拉同样需要达到可以轻松拉起自重的力量标准为基础。





如果你不能标准完成硬拉，就先从罗马凳训练开始，掌握对身体的控制后再尝试负重训练，最后再学习硬拉。





6．找图真累，来张二合一，侧平举和哑铃推举。











三角肌的训练可以先从侧平举开始，是为了学会三角肌的使用，掌握单关节的运动方式，不要借力，对着镜子，保证自己头正肩平，可以先静态保持 30～60 秒，感觉三角肌的发力，酸爽。





肘关节放松，必须抬起头，抬起下巴看着天花板，腕，肘，肩，在平行线上，手腕一定不要高过肘关节，哑铃重量要轻。





如果感觉双臂太难，可以一侧一侧地单手做，但必须保持身体的标准站姿。





坐姿推举，训练三角肌的力量围度，哑铃可以重一点，帮助打造结实的三角肌，使你挺拔而宽大，和背阔肌共同形成完美的倒三角。





有点累了，先写这么多，希望有所帮助。
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 想穿衣好看，跟着练肌肉


女生如何健身，才能做到穿衣显瘦，形体优美？






黄先鸿






我抛砖引玉一下吧。





穿衣显瘦，形体优雅。





要达到这 8 个字的效果，女生需要重点训练的部位依次是：






「 腹 - 背- 肩 - 臀 - 腿 」






腹部的不多说：请移步我的回答女生怎么练出小腹肌？







	
背部








最容易忽略的就是「背部」，别的可以练得马虎些，背一定要仔细练，狠狠练。





可能是因为网上女生的自拍拍的都是胸、腹、臀、腿，所以让你们忽略了背部的重要性，但为什么有的女生没胸，没马甲线，没臀，腿短一样有气质？就是因为她们的背收得紧，整个上半身显得很挺拔。











邓紫棋就属于马甲线不明显、胸不大、腿短、臀不翘的女生。但她的背收得比多数女明星要紧，上半身看起来很舒展。











再看哥伦比亚女神的背。凡是像这种身材的女生，她们的背一定有一条深深的沟沟。











观察下自己手臂在自然下垂时，手肘是朝后还是朝外。气质好的女生手肘是朝后的（男生则要朝外），这样能显得出肩膀的弧线，而且让手臂与躯干保持一段距离也能防止脂肪的不正常囤积。





所以女生练背的目的跟男生差别很大。男生需要通过大量引体向上拓展背的宽度，同时重点发展上背的厚度。而女生重点要练斜方肌中下束、肱骨外旋肌群、竖脊肌，目的是让肩后缩下压，显得胸更挺拔。





下面来看背部的训练方法：







Y 字伸展（下斜方激活）












最开始先站立完成，把背绷紧，找到感觉后慢慢俯低身子加大难度。做这个动作时三角肌尽可能放松，背部挺直，仔细体会背部绷紧的感觉，注意图中手掌的朝向，如果三角肌参与过多就把手掌朝后。






俯身反握划船












先空手做一个俯身换船的动作，把下斜方完全收紧，小臂放松自然垂下，这时两个手的距离就是你的最佳握距。如果握得太窄就会变成刺激背阔肌，太宽就变成三角肌。另外要记住，下斜方肌是连在你的肩胛骨上的，在放下、拉起杠铃时，分别是含胸、挺胸的姿势，肩关节要随着杠铃的拉起向后向下收紧。两条手臂不参与发力，仅是握住杠铃而已。这个动作的背也需要挺直甚至反弓，俯身的角度要和图中一致。如果身子俯不下去，多拉伸一下大腿、小腿后侧。或者直接换成坐姿的同姿势绳索划船。初学者下背、大腿后侧力量弱的话，可以用坐姿反握绳索划船代替。






飞燕












一起一落，直到力竭。注意图中的各个细节，绷直的脚背、手掌的朝向、头的正直。虽然锻炼的是竖脊肌，但小腿后侧、大腿后侧、臀部、下斜方肌整个背链肌肉都要发力。






肱骨外旋肌群训练












夹紧背部，绷紧肩部，手臂向外旋转。肩关节深层肌肉有被拉伸的感觉。






	
肩部














前面说了背要收紧，但是通过背部收紧让肩关节后张下压后，会把上斜方肌拉长成一个斜坡。这时如果肩太薄就会显得「溜肩」。坎姐的锁骨几乎压到一条水平线，斜方肌已经被拉长，但看着并不别扭。普通健身者需不需要特地练斜方肌，练出来会显得难看吗？






针对这个问题男生要加强三角肌中束，而女生则要练前束。






哑铃推举












这个动作是练肩必备，全程保持肩膀下压，可能你的肩关节灵活度不够举不了这么高，举到大臂上斜 45°左右就行。如果控制不住耸肩，可以找个小伙伴帮你压住锁骨。男生做这个动作手臂是稍微外旋的，女生则要稍微内旋一些，而且大臂要稍微朝前 15°左右，并不是展开成一条直线。






哑铃推举（反向阿诺德推举）












男生为了刺激中束，会用到阿诺德推举。女生则刚好相反，在上举过程中加入手臂内旋的动作，让三角肌前束受到更大的刺激。还是一样，不要为了把哑铃举高而耸肩，在压肩的姿势下能举多高举多高。






倾斜哑铃侧平举












和图中有些区别，一样要在举起的过程中加入手臂内旋的动作。肘关节微曲固定。肩关节固定，手用力往远处伸。身体倾斜的侧平举会让三角肌产生更强的顶峰收缩，对三角肌起点附近肌肉效果会更明显。






高位绳索面拉












这是锻炼三角肌后束的动作，三角肌后束是与前束产生拮抗作用的肌肉，同时也有肱骨外旋的效果，图中红圈的位置就是三角肌后束。这个动作起始时要稍微耸肩，拉回时手肘朝外用力，朝里夹的话会用到上背的力量。






	
臀、腿














我们常说的「翘臀」大概可以分为两种，左边这种很讲天赋，只有腿本来就很细的女生通过锻炼才能得到这种翘臀（也需要很长时间）。而右边的是通过大量下肢蹲练成的，常规深蹲、硬拉时股二头肌和臀大肌几乎是联动的，没办法孤立发力，所以股二头肌通常较为发达，多数女生都可以练出这样的身材。





我姑且将右边这种定义为「运动型身材」，左边这种为切题的「气质型身材」。气质型的身材需要对目标肌肉刺激得更精确，才能在练臀时减少大腿后侧的参与。臀部训练的核心动作是臀推（hip thrust)，臀推这个动作已经被老外们开发得非常丰富了，其中对臀大肌刺激效果最好的就是美式臀推：











背部的支撑点在腰椎偏上的位置，这样个动作在挺胯的时候，腰是弓着的。是依靠腹肌和臀来发力，腰可以完全放松。分腿的臀推更偏重刺激臀内下侧，并腿刺激外下侧。





再补充一个美式臀推的负重方式：











用的是健身房的俯姿腿弯举器械，这个器械是圆弧运动轨迹，刚好和伸髋轨迹一致，比杠铃感觉更好。






brid dog












收腿时背部弓起，收紧腰腹，骨盆后倾；伸腿时用臀大肌、股二头肌将腿抬起（动作要慢！），不可用股四头肌发力蹬出，骨盆恢复中立位，伸髋；同时用背部力量抬起腿的对侧手臂，背部收紧，躯干、骨盆不可左右倾斜。











这个动作熟练后，可以升级为俯卧后抬腿（Reverse hyper），双手抱住凳子，同时抬起双腿，对臀部上侧刺激更强。





想要胯更宽的话，还要加入以下两个动作：






箱式深蹲












目的是刺激臀腿内侧肌肉，相比传统的深蹲站距更宽，双腿打开约 120°，坐下时小腿垂直于大腿、地面。上身稍前倾，过多的俯身、夹膝都会加大对大腿肌肉的刺激。坐到椅子上再蹲起，蹲起时挺胯同时夹腿。脚后跟发力（图中脚尖翘得太夸张了）。这个动作会集中刺激大腿根部肌肉，能练成上粗下细过渡自然的大腿，由于它弱化了离心收缩的过程，不会像传统深蹲一样把腿练得过粗。






剪蹲







如何完成标准的剪蹲？ - 健康






答案中的斜向剪蹲，对臀大肌刺激会更强，更适合练臀。





——————





这里我只给出训练的动作，具体到训练计划是因人而异的，只要遵循「强度渐进」的原则就一定能练出效果，负重越大、次数越多、组间间隔越短强度就越大，可以将这三者的任何一个或多个作为强度增加的指标。每星期增加一次强度。一次训练的时间控制在 30 分钟左右，剩下的时间做有氧。





最后我再强调一次：没有任何一种训练方法是适合所有人的，以上方法只起到体态调整、局部塑形的效果，没法帮你整体减脂，也没法帮你减已经练得很粗壮的肌肉。
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要想穿衣服好看，男生需要练好哪几块肌肉？






黄先鸿






（多图预警）





题主没有给出初始的体型，也没给出好看的标准，这个问题不太好答。





这篇答案是告诉你们如何让自己的身材更贴合市面上大多数衣服的板型，从而达到「穿衣好看」的效果。主要的方向是日常便装及正装。像背心、紧身衣等着重体现身材线条的衣服不在讨论范围内。衣服的板型有优劣之分，板型差的衣服穿在男模身上也很糟糕，但只要男模能比一般人穿出更好的效果，就说明好身材对着装的美感有正面的提升。





我们就以张振锁为例：











再拿雷军来做比较：











雷军的身材在中年人里算是不错了，对着装也比较讲究（误），但是同样是 polo 衫，在张亮身上的感觉就完全不一样。当然两件衣服板型和尺码确实不一样，而且雷军作为老板也不应该穿得太修身，但这并不妨碍对「穿衣好看」的评判标准。






先看手臂：












雷军在屈臂状态手臂没能填充满袖口，而张亮直臂已经很饱满了。袖口与手臂的贴合度是穿衣好看的第一要素。决定手臂围度的是肱二头肌与肱三头肌。






仰姿反屈伸 （肱三头肌）






手肘向后屈，不可左右打开，不能耸肩。两手与肩同宽。












对握引体向上（肱二头肌）






通过背部发力启动，肱二头肌发力拉到最高点，在最高点停留 2—3 秒，启动时要食指中指发力拉动。












再看肩膀：












想把肩练宽的小伙伴看这里，决定你肩宽的有三个因素：





肱骨被撑开的程度、锁骨角度、三角肌前中束厚度。





详细训练方法：如何把肩练宽？ - 黄先鸿的回答












其中肱骨被撑开的程度是影响最大的。






宽握引体（跟平时不太一样）






引体过程中手肘不可内夹，意念感觉小拇指发力往下拉，能感受到肩膀有一个向外张的力。把杠拉到跟嘴巴水平，握力不足最好用握力带












杠铃推举：






手肘需要向外打开，举起时三角肌发力感觉大臂往头部方向。不要耸肩。最后几个举不起来可以腿部借力推起，慢慢放下。











雷军肩膀处褶皱非常多，显得衣服很松。张亮肩膀处的褶皱只在腋下，显得很合身。这不仅仅是三角肌的差异，要达到张亮的效果，必须整个袖笼的围度都得增加。











注意看张亮腋窝周围的肌肉，胸大肌、背阔肌撑起了袖笼位置的围度，肌肉绷紧时腋窝是真的有一个「窝」的。缺乏锻炼的人这个「窝」往往很浅，肩部就会像雷军一样显得松垮垮的。所以需要锻炼背部的大圆肌、背阔肌上侧和胸大肌外侧。






半程哑铃卧推（胸肌外侧）






背部加紧，肩下压，双臂与身体夹角小于 90°。推起的高度比图中稍高即可，不用完全举起。下放的时候尽可能低，把胸大肌拉到最长。下放到最低立刻举起，不能在最低处停留。












宽握下拉（背阔肌上侧、大圆肌）






背部反弓，身体稍后仰，抓距和两臂大约形成个等边三角形。肩胛骨加紧，脑子里想象腋窝下方发力启动，同时用力拉近双肘的距离。上放时耸肩，尽量拉长肌肉，下拉时压肩。












再看肩膀的倾斜度：












张亮的上斜方肌恰到好处，而雷军的肩膀太平。斜方肌的线条一定要有，但不能太大，太大会造成溜肩，而太平的话领子后方会有褶皱。











需要锻炼斜方肌靠近脖子的部分：






史密斯机身后耸肩






反握杠铃，握距比肩略宽，头保持正直目视前方。拉起时感觉脖子两侧肌肉发力。斜方肌的训练不需要太大的强度，两周一次即可。












驼背也是导致肩部松散的原因：






右边驼背的姿势下肩部的褶皱很明显。所有衣服的板型都是按照正常的体态去设计的，不良体态下人的精神面貌会大打折扣，尤其是男性。











驼背的具体纠正方法请看：如何纠正驼背和盆骨前倾？ - 高科的回答






同时还需要加强中下斜方肌、菱形肌的力量












它们的作用是使肩膀后张，下压，达到「挺胸」的效果。长期伏案工作的人中下斜方肌被动拉长，失去牵引的力量。前面说过，锁骨的角度决定了肩宽，如果觉得自己肩膀太宽，也可以通过锻炼中下斜方肌使锁骨向后打开，使肩宽变窄。







反握杠铃划船






身体前倾约 70°，把杠铃往腹部方向拉，用力挺胸，感受后背中部收紧。下放时含胸，拉长背部肌肉。












腹部：












那些为了穿衣好看而猛练八块腹肌的朋友，歇歇吧……你的八块腹肌再漂亮也是被衣服遮着的，又不能像妹子们一样露肚脐。你需要的是把腰围控制在比胸围小 20 厘米左右的范围（张亮三围 98-75-95），在这个范围内买衣服很方便，如果大于 25，就需要定制了。





缩小腰围的锻炼方法我写在另一个答案里了：都是肌肉，为什么练胸肌胸会大，练腹肌腰会细？ - 黄先鸿的回答







腿：












男模的腿通常很细，细才显长。你们看张亮硬拉的重量跟小姑娘的差不多。（可能是在练肱二头肌？）这种腿型是最好买裤子的。如果练成贝克汉姆一样的腿型，选择的余地会大打折扣，这也是国内外审美的差异造成的。至于把腿练细的方法，只有减脂了。





雷军想把这件 polo 衫穿得好看并不是要练成张亮的身材（张亮的胸腰围可能比雷军更小），但是按照这些方法去锻炼肌肉是可以在视觉上达到张亮穿衣的效果的。





——————






并不是身材越健美穿衣服越好看。






身材比较壮硕的男性，是把服装当成饰品来衬托身材的。比较适合运动服、紧身衣、背心、夹克。但是由于胸腰围比例过大，手臂太粗，看看下面 Lazar 穿西装的效果。即使男装定制也很难合身，在裁缝的培训里，过于强壮的身材是跟病态身材一样要单独拿出来讲的。











（ 知友 @alt alt 补充：Lazar 这身西装没做好，定制得当也可以有很漂亮的效果）





知友 @葛巾 老师给大家普及过很多男装定制的知识，但如果你的身材很糟糕，再合体的男装也遮不住你的肚腩，竹竿型的身材也架不起笔挺的西服。不妨换个思路，通过锻炼，让自己的身材更符合主流成衣的尺寸。





最后附上一些品牌的尺码表，大家可以对比自身的尺码制订训练计划，衣服的尺码一般要比你的围度宽几厘米，弹性面料可以紧一些。





ZARA（偏瘦身材）















优衣库（偏宽松）





衬衫











裤装
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 有型的胸部，男生女生都值得拥有


男生如何练出有型的胸部？






斌卡






此文有很多 GIF 和相关文章，请去微信订阅号：硬派健身 或 oh-hard 回复关键字查看。此篇文章的关键字是：俯卧撑。





——————





啊，今天看到这篇回答的人来着了！接下来我要回答的内容，你们几乎不会在任何健身健美文章看到过。运用解剖学和内分泌的一些理论分析，包括我自己做笔记的手绘（看到这句请不要走）。





诚意满满专业性强，但是有可能比较深入，大家耐着性子看看。应该对于诸位的胸肌训练计划很有补益。觉得好请点赞\(≧▽≦)/





这计划对女孩也有用，我老婆也在用训练美胸（目前很有成效）





臀部训练戳这里（怎么把屁股练翘？
 ），争取凑一个系列。





最后更新初学者训练计划和女性训练计划





——————





既然题主的问题在于，如何练出有型的胸肌。什么是有型？
 首先是宽阔方正，上胸饱满，线条锐利，中缝深邃宛若一线。






为什么要练胸？






完美的胸肌是男人心房上的铠甲。











（说得好听……其实是因为胸肌是 67%女性最看重的肌肉，身材的门面）





首先说，胸肌最大的作用是使大臂肱骨水平内收，常见于推东西。如手绘











就是这水平位的前屈 135°，是胸肌大部分训练的主体。没错，就是卧推，哑铃杠铃史密斯。





然而，有型的胸肌靠卧推能练出来吗？很难，不知道你们见没见过健身房里有这样一类人，他们每天就是在卧推凳上吭哧。有一种胸，叫卧推胸。











这就是最典型的卧推胸。圆得像球，下胸也就罢了，上胸几乎没有，更别提线条。





可是这就是卧推能练到的胸肌的主体了。所以卧推计划的最大缺点就在于形状的塑造。上胸缺乏刺激，导致胸部变得既像痴肥，又像女性乳房。（卧推的分析详见于如何练出好看的胸肌下部（宽阔有型不下垂）？
 ）





那么问题来了，如何才能练出方正有型的胸部?





首先上手绘。











这是胸肌的构成。简单粗暴来讲，胸肌最突破常识的问题在于胸肌最上边最后连接于肱骨大结节嵴最下边，胸肌最下边连接着肱骨大结节嵴最上边。





问题来了。





你们有没有想过胸肌的作用是什么？卧推么？我们都知道锻炼胸肌的最好动作是各种卧推。但你日常生活中很常做卧推吗？人的身体生成这样一块大而扁平的肌肉，而且是以如此奇特的方式（如鼠绘）连接手臂，是为什么？





其实胸肌的真正作用，很大一部分是这个











和这个











对了，其实是攀爬和投掷。胸肌的上下沿结构只有在过顶时候才起到作用。为什么？





因为只有过顶的时候你的胸肌在肱骨上的上下位置才会变成正的。可以爆发出很大的力量。这也就是为什么人类在动物中投掷能力惊人（人类独有的运动能力：投掷
 ）。我们是猴子变的，我们的攀爬能力也很强。





当然这不代表我们应该用投掷和攀爬的方式去训练胸肌，因为这不是最有效的，攀爬和投掷涉及非常多的肌群（其中很重要的有背阔肌），健身健美训练很重要的一点是孤立训练。但是，知道了胸肌的构成方式，你就知道，胸肌的上沿和下沿很重要的一些训练方式来自肱骨过顶的训练。





尤其是上胸











看看州长大人的赖以成名的胸肌，上胸与中下胸中间明显有一道沟壑。这是因为，胸肌大部分肱骨与在胸骨的连接。而上胸很大一部分是连接锁骨的。所以上胸的动作应该更加侧重于改变胸锁关节和肩锁关节。











也就应该是这类的动作












只有锁骨上举这 60°，才真正练习到胸肌最上缘了。达到胸肌方型的目的。因为胸肌最上边是肱骨和锁骨的连接（除图内动作，还包括其他能使锁骨相关关节运动的动作）。






目前的主流健美健身界都非常在意上胸训练。胸肌，一直是很多人的痛。君不见，近三年奥赛先生菲尔西斯，锁骨过短，胸肌浑厚有余宽阔不足。乔卡特，空有宽阔使之羸薄。传奇巨星罗尼，胸肌线条锐利程度也一直是大家诟病的方面。





目前主流训练方式有三。第一是罗尼库尔曼的超级组型，这型要求比较大的重量和肌肉耐力，追求浑厚，我不太推荐。第二是最近非常流行的筋膜七法则，乔卡特和希斯用的都是这个，原理是运用 7 组短休息，高肌肉关注度和肌肉充血度的训练，使得肌肉外围的筋膜涨开，不会再限制肌肉体积的生长，我现在也采用这套方法训练，感觉比较有用（但我对此方法有些异议，我认为该方法有效点不在筋膜，而在生长激素的刺激）。第三种是威尔士人弗莱克斯·刘易斯的方法，先采用高位拉索夹胸这种弱项针对的方式（略微有点非主流）。但是针对胸肌形状塑造却也很有用。





对于胸肌的形状塑造，最重要的动作是，






哑铃卧推













龙门架拉锁夹胸













悍马机












如上所述，胸肌的锻造，重点在夹，而不在推。因推一事我们身体更加喜欢用三角肌前束和肱三头肌。这就很难孤立刺激到胸肌了。哑铃卧推和拉锁可以灵活地改变角度，让手臂呈「C」字形运动。而非直上直下。悍马机的角度是根据胸肌特意塑造的，本身运动时角度也在修正。这些都是专项刺激胸肌的。初学者可以从悍马机开始，因为比较安全，也可以上重量。需要注意的是，这些也分上胸下胸的训练。我们尽量偏重于上胸，因为上胸的塑造能使胸部看起来更美观有力量感。下胸过于浑厚会使胸肌看起来下垂。下胸线条要锐利就可以（没说的是，下胸的肋部等周围也是靠过顶动作的）。





胸肌训练重量宜大，因其是一块爆发力好（据说白肌多）的大块扁平肌（第二有力的肌肉构成方式）。所以我们最好都采用 8—12RM 左右的重量（1RM 就是你只能做 1 次的重量，8RM 就是你只能做 8 次的）。





胸肌训练有如下几个要点。






1．关节不要锁定，
 肘关节锁定就代表你倚重肱三头肌了，肩关节锁定就代表你倚重三角肌前束了，都没孤立刺激胸肌。同时你锁定关节也代表你放弃了停止时的等长收缩机会。大重量还会给你的关节很多压迫，导致受伤或劳损。






2．沉肩夹胸，
 这就是刚才说的。不沉肩你用的是三角肌前束。不夹胸你用的是肱三头肌。






3．念动一致。
 一定要想着自己在夹胸，夹胸，注意肌肉感觉，这是健美孤立训练的重点。






4．多种角度，
 上斜下斜等。虽然说胸肌的最上最下两端是过顶运动训练决定的。但是胸肌的上部下部丰满程度还是需要上斜下斜的哑铃卧推，经常改变角度的拉锁卧推等。






5．多吃多喝多睡
 ……因为胸肌训练就是为了维度、力度。所以一定要吃喝跟上，确保超量恢复。在训练后两小时内，请进食身体体重乘以两倍克数的糖和身体体重数左右蛋白质（比如你要是 70 公斤，你就应该吃大概 140g 的糖，大概一瓶 1.5 升的脉动吧，然后再加 70g 蛋白质）。这很重要，你生长肌肉不是在训练时。训练时只是契机，真正肌肉的生长阶段是在休息时用你吃下的东西重新建筑肌肉，让它更型更大更强。






6．多用弹力带
 ，淘宝有卖。弹力带可以确保你做的是等动收缩。而且在运动的全程，你的胸肌都在发挥最大力量。






7．拉伸。
 拉伸可以在充血时扩张筋膜，促进肌肉生长。要问为什么？怎么拉伸？请观看，硬派健身 - 知乎专栏







初学者训练计划






初学者的胸肌训练重点应该在于寻找肌肉感觉和训练胸肌的基础力量。其实不只是胸肌，躯干的大块肌肉都有这个问题。现代人缺乏对自己身体的控制和正确的感念。由于手臂和肩部的三角肌都既灵活又强力，我们其实更习惯在日常生活中运用它们完成动作。同时，胸肌的羸弱不足以单独完成动作时，必然也会接力。





对于胸肌训练，我还是推荐在健身房进行。胸肌需要负重量比较大的动作，小负重不足以刺激其生长。同时，胸肌的感觉很难找对，你需要专项的训练器械来帮助你。






适应性训练






一些人可能现在没有健身卡，或者没有下定决心真正去健身房。一开始也可以用俯卧撑等方式打好基础，也坚定自己完善自我的决心。





1．如果你是男性在 80 公斤以下，或者平时有一些健身基础。你可以采用击掌俯卧撑或者负重俯卧撑的方式。背个书包里面装点字典啥的……调整到自己做不到 20 个的重量，做到力竭。一天 10 组。





2．如果你男性在 80 公斤以上，有能力完成标准俯卧撑的训练。普通俯卧撑就可以。适当做些负重或击掌俯卧撑尝试一下。





3．如果你是女性或者没办法完成标准的俯卧撑。用半握撑，即双膝跪地，双手支撑的动作。





4．所有人都适当做些多角度多形式的改变。比如双脚放置在椅子上，双手撑在椅子上，或者改变双手间距离，改变俯卧撑的速度等等。





然后过渡到健身房






初学者推荐训练方式（健身房）






项目 重量（重复次数） 组数 






杠铃卧推 8RM 3





哑铃上斜卧推 12RM 3





悍马机上斜卧推（如果有） 8RM 3





大蝴蝶机夹胸 12RM 3





大龙门机拉锁夹胸 12RM 3 






附上本人的健身计划
 （这几个月），但不一定具有典型性。不说多少次数的，就是 RM 数了。





项目 重量（重复次数） 组数





静态拉伸 2 分钟





击掌俯卧撑 20 个，自重 3





静态拉伸 2 分钟





弹力带杠铃卧推 12RM（最多能做 12 个的重量,12 次） 3





悍马机上斜卧推 8RM 3





哑铃上斜卧推 12RM 3





大蝴蝶机夹胸 12RM 3





双杠臂屈伸 自重+弹力带，12—15 个 3





大龙门机拉锁夹胸 15RM 每组力竭 7





动态拉伸 5 分钟






女性美胸计划






针对女性希望美胸、丰胸的人群说一下。首先，无氧运动是减肥塑形的第一方式。就研究表明，最高负重 80%的力量举重减脂效果是最好的。你不仅在运动当时消耗了热量，在你之后的几天里，身体为了修复（此处修复指长出更大胸部~）身体会消耗更多热量。也就是说，一次运动，你不仅塑形美胸，同时也达到了减肥的目的。





你也不用担心会练成金刚芭比，我说过，肌肉粗壮的生长不仅需要各种热量，也需要内分泌的支持。我们男人睾酮分泌数量是你们的数百倍，每天吭哧吭哧才能练出能看的肌肉。你们则根本不用担心此类问题，放心地练吧。州长离你们远得很。





就我个人认为，女性杂志上介绍的训练计划应该说是效果微乎其微的。胸部训练应该在胸肌最高负重的 60%—80%前提下训练，做 12 次到 8 次。女性杂志上的矿泉水、字典训练远远达不到。况且自己用这种自由重量的方式训练，练到哪去了都说不定。





女士们，还是去办张健身卡吧……这份钱你买不到吃亏，这份钱你买不到后悔……在健身房，你们会遇到爱生活爱运动的好男人。





更重要的是，你们可以遇到更好的自己。





附






我老婆的健身计划






项目 重量（重复次数） 组数 






静态拉伸 2 分钟





断头台卧推 15RM 3





哑铃上斜卧推 12RM 3





史密斯机卧推 12RM 3





大蝴蝶机夹胸 12RM 3





拉锁夹胸 12RM 5





动态拉伸 5 分钟
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 练肌肉，不能只顾上半身


健身时腿部肌肉和上半身肌肉同样重要吗？






陈柏龄






这是一个比较专业的问题。





我在健身房就很少看见有人训练腿部肌肉的，更不要说系统地训练腿部肌肉。大部分注重的都是上半身的肌肉锻炼，特别是肱二头肌、胸部。





其实腿部肌肉的重要性不亚于任何一块大肌肉。






很多人不练腿部/认为腿部不重要的原因无外乎有以下几种：






1．上肢力量本身薄弱，觉得先增加上肢力量，下肢没有精力和时间顾及；





2．在秀肌肉的时候腿部从来不是别人关注的焦点，甚至不在别人关注的范围之内；





3．怕腿粗了不好看；





4．腿部难练。





5．每次练完腿部后就跟残疾人一样，几天上楼梯都要手脚并用了。





说实话，腿部的锻炼重要程度不亚于上肢的任何一个部位。具体来说有：





1．健身不练深蹲和硬拉，那根本称不上是在健身。很多时候遇到平台期，都是靠深蹲和硬拉突破的。而深蹲必然要用到腿部肌肉。





2．腿部肌肉的锻炼可增长人体的睾丸素（睾酮）水平，睾丸素水平的大小直接决定男人的性能力，所以说练腿是可以很好地提高男人的性功能。而且睾酮是可以促进肌肉生长的肌肉，等于是天然无副作用的补剂。





3．全身肌肉力量的协调有助于其他部位肌肉的更好生长。






另外附加说一下腿部的股二头肌（大腿后面的那个大肌肉）和股四头肌（大腿前面的肌肉）。
 股二头肌和股四头肌是最大的两块腿部肌肉。





包括很多专业运动员都对股二头肌不够重视，只刺激股四头肌的生长，但是如果你听过股二头肌和股四头肌的力量比率就不会这么想了。这个比率说的就是相对较弱的股二头肌和相对较强的股四头肌的力量对比，这个力量对比越接近 1.0 就说明你的股二头肌相对股四头肌越强壮，也越不容易受伤。





练腿部最简单的方法就是深蹲，杠铃深蹲后肌肉疲劳了可以换成哑铃深蹲继续。
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 越练越弱？不如少练


过度训练：越练反而越弱？






陈柏龄






很多刚刚开始健身的朋友都会询问：我一周应当去几次健身房比较好？是不是每天都去的效果是最好的？对于这个问题，我的回答一般是：如果是没有太多训练基础的人，一周去健身 2~3 次是比较合理的。





还有一些有训练基础的人，往往会问：我每天都是去健身房，但是好像越练越累，这是不是遇到平台期了？我该怎么办？我的回答一般是：如果你把去健身房的次数减少一些，可能训练效果会更好一些。





其中的原因涉及到两个重要的运动学概念：「超量恢复」和「过度训练」。






一、超量恢复和过度训练






20 世纪初，生理学家在实验中发现，肌肉在收到电刺激时，肌肉中的糖原被消耗，刺激停止后，肌肉中的糖原逐渐恢复，不仅恢复到收缩前的水平，而且还超过原有水平。这一现象被称为超量恢复。随后有人进一步研究发现，在一定生理范围内，运动期间消耗的物质越多，恢复期限内，超量恢复也就愈明显。人们将这一规律广泛地运用到体育运动实践中，认为超量恢复是「物质能量贮备超过原有水平，从而提高了机体的工作能力」。





超量恢复我在前一篇文章中已经简单科普：「超量恢复指的是，人在经过一次训练后，其体能水平会逐渐下降，经过饮食和睡眠的恢复，体能水平逐渐上升，乃至超过原先体能水平的情况。」





这也是我们越运动身体素质会越好的理论依据。（详见：陈柏龄《超量恢复：越练越强的理论依据
 》）











如上图所示，在经过训练后，我们的体能会下降，我们的身体需要经过一段时间才能恢复到原来的体能状态。然后会逐渐超过之前的体能水平，获得「超量恢复」。如果没有继续施加训练量，我们的体能水平又会回归到之前的状态，丧失「超量恢复」的效应。





但假如，我们还未等到身体足够恢复，就施加以又一次的训练，那么我们的体能水平只会进一步下降。






超量恢复和过度训练的最重要区别就在于恢复。







二、恢复不足：过度训练的根源






当我们持续、规律地给自己的身体施加运动量的时候，又具有足够的恢复的时候，我们的身体机能才会逐步上升。如下图所示：







（图片来源：Tudor O.Bompa,G.Gregory Haff 《周期》）





当我们持续、规律地给自己的身体施加运动量的时候，但却没有足够的恢复的时候，我们的身体机能不会逐步上升，而可能逐步下降。





比如训练者小强为自己制订了一个 12 周的训练计划。小强第一周按照计划进行了训练，但由于加班和应酬，小强未能获得良好的饮食和睡眠，身体恢复不足。如果这时候小强没有根据实际的身体情况降低训练强度，或者没有等到身体恢复充分再执行第二周的训练计划，那么很可能第二周小强的体能水平和运动表现都会下降，这就直接影响到了第三周的训练和恢复情况，甚至影响到剩下十周的训练。在这种情况下，很容易出现越练越弱的现象。







（图片来源：Tudor O.Bompa,G.Gregory Haff 《周期》）





恢复不足，但又进行较高强度较密集的训练，一个训练者的体能水平/运动表现（Y 轴）和时间（X 轴）上的曲线变化往往如上图所示。






三、过度训练的外在表现






过度训练的外在表现一般反应为：食欲不振、注意力不集中、疲惫、训练时兴奋度不足、运动表现下降、性欲下降、睡眠状况糟糕。





即使是高水平的运动员，也容易出现过度训练的现象。





如果你在健身过程中遇到了以上的情况，就要想想是否是过度训练了。







（图片来源：Richard B.Kreider，Andrew C.Fry，Mary L.O’Toole，《运动员过度训练》）






四、多久训练一次不容易过度训练？






理论上来说，在一次训练后超量恢复效应峰值达到最高的时候，再进行第二次训练，训练效果最好。但是我们人体的各种系统和物质并非是同一时间达到超量恢复的峰值的。供能系统、肌肉、神经系统和内分泌系统的恢复时间都不一致，而且在不同的训练强度下，所需要的恢复时间也有变化。





比如 ATP-CP 的恢复时间较快，只有 8—15 分钟。肌糖原恢复时间为 1~46 小时，蛋白质恢复时间为 6~48 小时，脂肪则需要 48 小时以上肌肉的恢复时间在 24~96 小时，内分泌系统则需要考虑睾酮、睾酮/皮质醇比例、生长激素、瘦素的恢复情况（因人而异），中枢神经系统根据力量训练的强度不同恢复时间也有极大差异。





判断超量恢复的峰值是比较复杂的一件事情。





对于普通人而言，在饮食一般、没有补剂的情况下，48 小时能够让自己的身体的运动系统中的大部分物质获得恢复。因此对于一般的训练者而言，两天训练一次是比较合适的。





不给身体足够的休息时间，那么身体累积的疲劳迟早会让你停止运动，而一旦原先这种运动的惯性被打破，对于刚开始健身的人而言，很可能意味着他难以再继续坚持运动。这不只是由你的意志决定的，更多的是由你的身体决定的，不要对自己那没有锻炼基础的身体太自信。





对于初学者而言，延迟性的肌肉酸痛(DOMS)是最常见的，初学者最好等到肌肉不再酸痛的时候，再开始进行相同部位的训练。





如果是饮食基础非常良好，且坐拥蛋白粉、BCAA、肌酸、ZMA、OMEGA-3 等各种补剂的健身爱好者，则可以按照训练强度自己调整训练计划。






五、减少过度训练现象出现的方法






过度训练主要源于两个方面的原因：训练刺激过大和恢复不足。





因此避免过度训练现象出现的方法也就是：提高恢复能力和降低你的训练刺激。






1．提高恢复能力






过度训练和恢复不足紧密相关。与训练恢复有关的变量，按照重要程度依次可以划分为：饮食、睡眠、生活方式、恢复手段。







（训练金字塔。图片来源：《动作入门》课程第二期学员田甜的笔记）






饮食
 包含了三大营养素配比、微量元素的摄入量，以及补剂。基础饮食做得足够优秀的人，一定比普通人具有更强的恢复能力，在相同体能水平下，也就能够承受强度更大、密度更高的训练量。睡眠也是如此。






生活方式
 上保证规律的作息、良好的生活工作环境、愉快的心情，都有助于我们加快训练后的恢复。





训练前后的热身、放松、拉伸，以及合理的泡沫轴滚压、按摩、冰敷、热敷，都属于恢复手段，也都能够帮助我们提高身体的恢复速度。






2．降低训练刺激






减少过度训练现象出现的第二个手段是降低你的训练刺激。





降低训练刺激有三种方法，一种是降低训练强度，一种是降低训练密度，一种是降低训练的总量。





降低训练强度，在力量训练中指的是降低训练所用的配重，在跑步这类位移训练中指的是降低训练所用的配速。





降低训练密度，指的是减少训练的次数。





降低训练总量，在力量训练中指的是降低训练所用的总量（详见《动作入门》第一课笔记
 ），在跑步这类位移训练中指的是降低位移的公里数。






六、本文信息点总结






1．如果在训练后有了充分的休息，再进行第二次训练，我们的身体只会越练越强。如果没有充分的休息，很容易越练越弱。





2．过度训练的外在表现一般反应为：食欲不振、注意力不集中、疲惫、训练时兴奋度不足、运动表现下降、性欲下降、睡眠状况糟糕。





3．对于一般的训练者而言，两天训练一次效率较高，比较合适。如果饮食基础良好，且有一定训练经验的训练者，可以尝试更密集的训练计划。





4．避免出现过度训练的方法：提高恢复能力和降低训练刺激。





相关文章链接：





1．《超量恢复：越练越强的理论依据
 》





2．《别找借口了，你就是懒——运动与生理机能的关系
 》
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 肌肉酸痛怎么办？


全面解析肌肉酸痛






陈柏龄 







版权申明：本文作者为陈柏龄，本文首发于知乎专栏「健身自习室」，转载请注明本版权申明以及微信号 soychen01。版权狂人，将对侵权者采用各种公开打击和法律追究手段。





关于本系列文章的说明：本系列文章将从运动生理学的角度对大家健身中遇到的常见问题做系统性的科普。前四篇已经暂定为《肌肉酸痛详解》《肌肉类型详解》《肌肉收缩详解》和《人体三大供能系统详解》。本篇为运动生理学系列第一篇文章。






前言：






你们是否有这样的疑问：





为什么运动后会出现酸痛？





运动完有肌肉酸痛才算有效的运动吗？





为什么有时候酸痛会持续很多天？





为什么有时候训练完肌肉不会酸痛，反而是第二天开始剧烈疼痛和酸痛？





为什么有时候运动有酸痛感，有时没有？





肌肉酸痛是因为乳酸吗？





为什么有的时候肌肉酸痛就一个动作都完成不了，有的时候肌肉酸痛却可以标准地完成一个动作呢？





肌肉酸痛和肌肉增长到底有什么样的联系？





关于肌肉酸痛的这些问题是否困扰你很久了？没关系，这篇文章会很通俗详细地告诉你所有的答案。看完文章之后，我相信你能够很完整地回答上述的问题，甚至可以去拿这些问题考考你健身房的教练们。






一、肌肉酸痛的类型






肌肉酸痛分为两种：一种是在运动时和运动后马上就产生的肌肉酸痛，可以称之为急性肌肉酸痛。如果你平常有做俯卧撑，就不难发现你的大臂后侧肌肉（肱三头肌）在运动时很容易出现肌肉酸胀的现象；如果你有做仰卧起坐或者卷腹，也不难发现你的腹部（腹直肌）在运动时很容易出现肌肉酸胀的现象。这就是急性的肌肉酸痛。这种肌肉酸痛产生的原因有点复杂，涉及到人体三大供能系统的知识，可以简单地认为是由于血液的氧气不足，代谢的产物无法完全反应，最终产生了乳酸。乳酸的增加经过一系列的反应，最终导致你肌肉收缩能力的减少，并遏制你供能系统的供能，使得你无法再通过肌肉收缩完成下一个标准动作——这是你身体的自我保护机制。乳酸一般在停止运动后一两个小时就会从身体里完全清除干净，所以急性的肌肉酸痛不会持续太长时间。





（如果你对产生人体三大供能系统感兴趣，可以搜索我的订阅号：soychen01，回复 109 可见本人文章《人体三大供能系统详解》）





另一种则是具有延迟性的肌肉酸痛（DOMS），这种酸痛一般是会在你运动后的 24~72 小时内达到顶峰，有些人甚至会持续 5 天以上的酸痛，一般 5~7 天后酸痛就会消失。关于延迟性的肌肉酸痛，学界仍然有很多的争议，有许多关于延迟性肌肉酸痛的理论。比如肌肉痉挛论、肌纤维损伤论、急性炎症论、骨骼肌蛋白质降解论等等。共同点是，它们都认为肌肉酸痛是由于离心运动收缩产生的（比如卧推时候杠铃下放就属于离心收缩，关于肌肉收缩的类型，会在本系列的第 3 课中进行详细介绍），特别是强度过大、不熟悉的离心运动产生的。





我比较倾向于认为延迟性的肌肉酸痛产生的原因在于肌肉纤维损伤，因为理解起来方便，也更符合大家训练时候观察到的现象。我之前在很多地方说过：「实际上肌肉并不是在锻炼时长出来的。在锻炼时，你的训练会使肌肉被破坏，而回家补充的蛋白质就是用来补充被破坏的肌肉的，在补的过程中，原先的肌肉纤维会慢慢变大，这就是肌肉生长的基本原理。所以一种方式锻炼久了，也就不会酸痛了，也是这么个道理。因为你的肌纤维已经能够适应这种运动的方式和强度，所以不会被破坏太多，也就达不到不酸痛的强度了。」





可以简单地看看下面这两组图片。第一组图片显示的是骨骼肌损坏的样子，这四张图就是肌肉正常状态——肌肉损伤——肌肉修复正常的一个过程。





第二组图片则显示的是肌纤维内部的超微结构，根据王瑞元最新提出的「蛋白质降解理论」，他认为这是骨骼肌中蛋白质降解重组的过程，我们可以把第二组图片简单理解为：肌肉损伤（有撕裂感）——蛋白质降解（你的肌肉开始非常酸痛）——蛋白质补充进入（你的肌肉非常酸痛）——重组完毕、肌肉增强（酸痛结束）。












图组 1






（图组来自：Mark Juhas, George C. Engelmayr, Jr., Andrew N. Fontanella, Gregory M. Palmer, and Nenad Bursac. Biomimetic engineered muscle with capacity for vascular integration and functional maturation in vivo. PNAS, March 31, 2014; doi:10.1073/pnas.1402723111
 ）












图组 2






（图组来自：王瑞元,苏全生主编.运动生理学[M],人民体育出版社,第 55 页）





（互联网上抄袭的、转载不注明作者的、稍微改几个字把文章作者变成自己的无耻之徒太多了，只能加个丑丑的水印了）






二、肌肉酸痛和锻炼效果到底是否有关系？






通过前文，我们之前已经了解到，肌肉酸痛分为两种，一种是急性的，在运动时产生，产生原因就是乳酸，一般在运动停止后短时间内就会消除。另一种是延迟性的，产生的原因是肌肉纤维损伤，蛋白质会在损伤时降解和重组，最后恢复成正常状态，一般在运动后 24~72 小时酸痛达到顶峰。





只有「DOMS」跟肌肉增长有一定的联系，急性的肌肉酸痛没有。只有你肌肉纤维损伤后，蛋白质进入你的损伤纤维，你的肌肉才有可能增长。





那么，运动完第二天有肌肉酸痛才算有效的运动吗？——这是很多人都关心的一个问题。很多健身教练以及健身的自媒体都没能够认真地回答这个问题。因为这个问题需要去细分讨论：






1．运动完第二天有肌肉酸痛才算有效的运动吗？






答案是否。如果你的训练目的并非是增加肌肉
 ，而是为了提高绝对力量，或是增强你的供能系统，或是提高运动表现水平，或者是提高心肺能力，总之是出于和增强骨骼肌无关的目的，那么运动第二天是否酸痛，与你锻炼是否有效基本无关。





如果你锻炼的目的并非是增加肌肉，那么你完全不必在意第二天是否有酸痛。





力量举的练法（高强度低次数）相比起健美练法（中低强度中等次数）就没有那么强烈的酸痛感。但是他在训练后他的绝对力量提高了。






2．没有延迟性肌肉酸痛（DOMS），是否意味着肌肉不会增长？






答案是否。你的肌纤维受损，然后传递到你的痛觉感受器，你感觉到了酸痛。但是这个酸痛只有在你的肌纤维受损到一定程度才足够引起你的痛觉的反应。所以没有 DOMS，并不意味着肌肉不会增长，只是增长得缓慢。





如果你能一口气做 50 个蛙跳，那么你每天只做 20 个蛙跳的时候会发现，第二天肌肉是不会酸痛的。那么你的肌纤维有受损吗？有。肌肉有增长吗？有。





另外，DOMS 很大程度上只和离心收缩有关，如果你向心收缩做得多，DOMS 也不明显，但肌肉同样会有可能有大幅度增长。






3．从增肌的角度来说，酸痛很强烈是否意味着这次训练的效果很好？






答案是不一定。酸痛很强烈也可能意味着你的动作做错了（比如用硬拉练下背），也有可能是你过度训练了，还有可能是因为你某个方面的训练水平（耐力、绝对力量、神经募集能力）下降了，也有可能是因为你训练的方法中肌肉离心收缩比较多。





门泽尔的训练方法（强度极大、训练时间短、竭尽全力）和施瓦辛格的方法不同，就不太在乎 DOMS。






三、如何缓解 DOMS？






目前学界和体育界对待延迟性肌肉酸痛问题，一般还是按照「肌肉纤维损伤」和「炎症反应」的方式去处理的。急性炎症论认为延迟性肌肉酸痛是一种急性炎症，急性炎症的诸多症状和延迟性肌肉酸痛都非常相像，几乎所有的教练都会采用治疗炎症的方法去缓解肌肉酸痛，比如冰敷（24 小时内）和热敷（72 小时后），这些是物理手段。一般人没这个条件，步骤也有一定的技巧性，所以不多做介绍。





除此之外，教练们还会根据「肌肉纤维损伤」的理论，采用营养手段对运动员进行恢复，这一点，我们普通的健身爱好者就可以参考了。





1．摄入大量的水果和蔬菜，补充抗氧化剂，防止自由基攻击正在修复的肌细胞。





2．补充蛋白质（牛肉、鱼肉、牛奶等），为修复肌纤维提供直接的原料。根据个人操作经验，在补充足够量蛋白质的情况下，延迟性酸痛会被大大缓解。





3．运动后及时补充糖分（蜂蜜水，运动饮料），填补运动时损失的肌糖原。





还必须提一下，训练后的拉伸（静力牵张）和泡沫轴挤压、按摩（骨骼肌与筋膜放松）对于缓解 DOMS 也有很大的帮助。拉伸缓解 DOMS 的原理是静力牵张可以减轻肌肉纤维的损伤（即超微结构的改变），具体的原因学界也正在研究之中。泡沫轴挤压、按摩可以缓解 DOMS 的原理是利用身体自我抑制的原理放松紧张的肌肉，减少肌肉张力，从而缓解 DOMS。在这里推荐泡沫轴的挤压放松，有兴趣者可以自行搜索。





以上就是本期关于肌肉酸痛的全部内容。大家可以拿这篇文章里的知识去考考你们健身房的教练。如果有不同观点欢迎批评指正。





——广告位——





如果你觉得本文对你有帮助，欢迎关注我的微信订阅号：陈柏龄的酱油台（soychen01），分享高质量的原创健身文章。





知乎专栏原文链接：http://zhuanlan.zhihu.com/jszxs/19889322
  





 怎么吃才能增肌又减脂？


健身时到底该怎么吃才能增肌又减脂？






斌卡













开篇简单粗暴一句话：健身运动，练而不吃，视同白练。






（具体训练计划及相关文章，请去微信订阅号：硬派健身 或 oh-hard 回复关键字查看。此篇文章的关键字是：俯卧撑。）





也许，你是一位资深瘦子或欲练肌肉而不得的人士。





我相信，你已经尝试过不少让自己的身材看起来能更阳刚一点的方法。很多人会（不负责任地）告诉你，大量地吃高热量不健康的食物，比如啤酒炸鸡吃到吐，大嚼巧克力顶到嗓子眼。





当然，我也相信，这些方法都没让你得到自己想象中的好身材。要不也不会有这么多人在微信里询问瘦人怎么增肥了……很多不幸的朋友，只吃肥了肚腩，依然支棱着细瘦的四肢。更不幸的，还有因为吃了太多饱和脂肪酸和低密度胆固醇得了脂肪肝啥的…





也许，你是一位想要减脂、瘦身、塑形的朋友。





你为了能够减下去那几公分腰腿围，放弃了自己心爱的美食。某种程度上，放弃了自己生活很大的一部分乐趣。你不再敢吃心爱的甜食糖果，也不再敢吃鲜美多汁的牛排烤肉。





你的节制，很可能在开始有一定的成效，但也很让自己苦恼。一方面，你放弃了很多生活中的幸福。人生，无非衣食住行。一方面，你的节制渐渐不再那么有效，体重和腰围很久都不变了，你也没得到自己梦想中的身材。






吃很重要，健身中，吃更重要。







正确地吃，吃正确的东西。在正确的时间，吃正确的东西。可能在你的健身计划里，就差这一步了。






（一些表格和文章中出现，但在此未涉及的理论，可以去我微信订阅号：硬派健身 或搜索 oh-hard 中查看，我会把关键字放到最后面，大家在订阅号内回复关键字就可以了。）






增肌与减脂能并行不悖么？







减脂塑身运动前，应该吃点啥~？







	
蛋白质——为增肌减脂事业添砖加瓦








关于高蛋白饮食对于减肥和瘦身的效果，在【硬派健身】高蛋白饮食的减肥效力！
 这篇已经谈过了。不多做赘述咯。





这里主要说说，资深瘦子们和目标是增肌的人士。






首先明确一点，无论是为了身材还是健康。如果你体型比较单薄，你的目标应该增长肌肉围度，让自己看起来英武，
 而非长一身肥膘……那……那你还不如瘦着好了……至少给内脏与身体的健康压力没那么大……





很多偏单薄的朋友也正在进行力量训练健身。但有些人效果不错，有些人肌肉增长可能不太明显。我身边也有一些有类似问题的朋友。我发现，健身中、健身后的饮食改善，是此类同学很好的切入点。





瘦人其实有很多天生的因素（代谢速率、激素水平、肠道菌群等）决定了，他们不太可能集聚太多的脂肪。但这些因素，并不会限制他们生长肌肉的哦~（有些比如激素水平等可能还会有利于肌肉生长，有极少数因素也会限制，但这是极少数了）。






所以在力量训练中，增加自己的肌肉围度，就是解决单薄身材的最好、最健康、最简易方法咯。
 而为了训练中的极限增肌，我们需要加强肌肉蛋白的合成速率。而健身饮食是很多朋友需要改善的因素！尤其是摄入的营养种类、配比和时间。







健身中、健身后，应该补充大量的简单碳水化合物和蛋白质。拉高胰岛素的分泌，促进肌肉蛋白合成速率。






最简单的碳水化合物来源是糖、蜂蜜、水果、细粮等。最简单的蛋白质来源是蛋白粉、脱脂牛奶（此时，不要有脂肪摄入）、蛋清等。如果你不想喝蛋白粉，比如摄入脱脂奶加很多糖，就也不错。（但脱脂奶 GI 值较低，总体效果可能不如蛋白粉）





首先我们知道，在力量训练后的三个小时里，是肌肉生长的黄金摄入时间。此时，肌肉中蛋白合成速率提高了三倍多①。此时肌肉正在非常积极地生长和修复。











此时由于肌肉蛋白的合成速率增加，身体对于蛋白质的需求也大大增加。如果单单以氮平衡做研究，力量训练会使身体对蛋白质的需求量提高约 100%②。





如果这时能恰当地摄入蛋白质，可以大大促进肌肉的合成速度和效率。尤其对于力量训练运动。有研究表明，对一般人而言，比较适宜的摄入量是 1.6—1.8 克/公斤/天。③











由于这项研究针对的是力量训练者，而非健身塑形者（纯粹力量训练对肌肉的破坏和重构程度比塑形要小，以前谈到过）。所以可能可以摄入更多些，有报道研究认为 3.5 克/公斤/天左右，比较适宜极限增加围度的训练④。





高蛋白饮食还可以有效避免体内脂肪的增加，壮而不胖，让你增肌不增脂。以前的文章中提到过，不赘述了。





另外以前谈到过睾酮（如何激发男性的野性或者野心？
 ）。睾酮具有很多促进雄性和阳刚的效果，增加人的竞争心和竞争能力，促进肌肉生长等等。在训练中摄入蛋白质，也非常有助于睾酮的分泌⑤。从激素方面也很有助于肌肉的生长。





实际生活中如何操作呢？在健身中、后摄入乳清蛋白粉等是非常简单便宜的方法（回复： 蛋白粉 了解更多）。如果比较喜欢天然食品，脱脂奶、鸡蛋清也很不错、纯瘦肉……营养上没问题（稍稍有点脂肪）。但真不太好消化，我个人是运动中来不了……






运动中和运动后吃 1.2g 每公斤体重的蛋白质比较适宜。比如你 70 公斤，你可以摄入 84 克蛋白质，听起来挺多的。






但是拆分一下，你运动中吃 30—60 克蛋白粉（一两勺），或一瓶脱脂牛奶，或几个鸡蛋清。





运动后，一般要吃正餐了，再吃几块瘦肉，吃点主食（里面都有蛋白质）。八九十克蛋白质摄入妥妥儿的。






高蛋白的健身美食：







【硬派健身】高蛋白饮食的减肥效力！世界杯吃羊腿！ 








【硬派健身】训练后，必须纵情享受人生……无敌牛排！







瘦猪肉和牛肉、鸡胸肉的热量、蛋白质相差无几，为何许多健身者都忌吃？







	
碳水化合物——最重要的营养，让肉长在该长的地方。








虽然大家对健身饮食的第一印象就是蛋白质（蛋白粉、肉……）。但实际上，蛋白质虽然确实对增肌很重要（如同上一期的内容。）。但从总体而言，简单的碳水化合物（类似运动饮料、糖、蜂蜜主食、水果、根茎蔬菜等）才是极限增肌饮食最主要的构成部分。





大家都知道，身体中有一种胰岛素。胰岛素的一个很重要的作用是帮助身体恢复，包括能源储备、肌肉合成、脂肪合成。胰岛素某种程度上像一个搬运工。哪里最需要能源，它就会把吸收分泌的能量（糖或氨基酸）运送到哪里，供哪里使用。





上一回曾经提到过，在力量训练后，肌肉蛋白会在 3 小时内处于一个加速合成的状态。





此时我们想象，你训练的肌肉就像一个加紧建设的工地，需要大量的砖瓦（氨基酸、糖）。如果砖瓦的供应跟不上，很容易导致建设速度的缓慢。






咱们训练都希望指哪打哪（尤其类似女生练胸和翘臀，希望肉往这边长）。训练后，让胰岛素把营养搬运到训练部位，就是很好的方法~如果不吃，考虑到训后 3 小时的黄金期，你还很可能错过肌肉生长的时机。后面再吃，这些营养可就奔着转化成脂肪去了！






那么，如何促进训练后胰岛素的分泌呢？





当然就靠合理的摄入碳水化合物啦~运动后合理补充碳水化合物，可以极高效率地刺激胰岛素的分泌。让身体能得到恢复和增长⑥。当然，这时我们需要摄入血糖速升指数高的食物（回复：血糖指数 了解更多）。这样可以加速分泌效率。











那么吃多少碳水化合物比较合适呢？目前虽然学界对这个事情的研究并没有一个非常确定的研究。不过健身等领域比较推荐的饮食摄入是在运动中摄入 1.2 克/每公斤体重的碳水。运动后一餐，最好能一共摄入 5g/每公斤/每公斤⑦。





假设一个 70 公斤的人，运动中要摄入 84 克碳水，运动后这一天再摄入 260g 左右。嗯，上次说也提到过要摄入 84 克蛋白质，但这些蛋白是运动中、运动后一共摄入的。





有人说，84 克碳水也太特么多了，有很多勺。但你造嘛？一瓶 500 毫升的冰红茶就有接近 50 克单纯的糖了（当然我不是让你喝冰红茶）……之后的碳水，靠正餐里的主食、蔬菜水果等轻松达到（所以建议训练后即刻吃饭）。





我个人的建议是，增肌健身可以自己配一份运动饮料，大概是 30 克左右的蛋白粉+几大勺蜂蜜。懒蛋可以用脱脂奶+白砂糖。不想调得太甜，可以吃点糖果或者再喝瓶运动饮料啥的。或者带些香蕉、苹果、葡萄也很不错~看自己喜好咯。





（数字啥的算个大概就可以，不要太在意这些细节。）






对于追求细节和极限的高阶玩家。目前研究运动中摄入碳水化合物：蛋白质比例为 3:1 的运动饮料对于健身运动中睾酮等相关激素的促进是最明显的
 ⑧。糖加高蛋白质（CHO：PRO = 3:1）营养能促进睾酮向双氢睾酮转化，这一转化能促进机体脂肪组织和糖类供能（睾酮可以降低低脂），能促进机体运动能力恢复。大家可以用蛋白粉+糖轻松配比。






市面上也有配置好的增肌粉，但是恐怕会贵的……壕可用。





运动后，如果没时间吃东西的话，也可以用脱脂奶+燕麦片（蛋白质加碳水都有了）。或者脱脂酸奶+谷物早餐之类的代替。很多朋友晚上训练回家懒得做饭，可以用这个凑合。毕竟还是那句话，训后不吃，视同白练哦。






健身中的美食推荐（微信文章）：







糖果色时刻~健身塑形零食推荐~（你没看错）







	
脂肪——很重要……嗯，但锻炼时别吃。








脂肪是非常重要的营养，在平时可以适当地摄入。甚至对增肌减脂都很有作用（可以促进睾酮分泌等）。





但是，与上述两大营养素不同的是……






训练中、训练后两小时内，请远离脂肪。平时大家喜欢在锻炼时吃的高脂肪食物大概有：巧克力、士力架、奶糖、浓醇咖啡或可可饮料等。为什么我平时不推荐锻炼时候摄入全脂牛奶呢？也是因为全脂牛奶的脂肪含量很高。






首先说明，不是说大家摄入脂肪不好。除了反式脂肪酸之类的玩意儿（恩，我觉得这也不算食物了）。大多数食物没有好坏之分，能分好坏的只是该食物的摄入量和摄入时间。套用一句话：抛开摄入量和摄入时间谈坏食物都是耍流氓。





今天说的，只是训练中和训练后即刻，不适宜摄入脂肪。





原因是我们曾经提到过，训练中和训练后一定要摄入高血糖指数的食物（卡路里外的饮食指标①：胖与饿的救赎，血糖生成指数
 ）。因为一般人经过剧烈的运动，体内的糖原消耗明显，肌糖原和肝糖原储备明显减少甚至排空。这时我们需要大量的碳水化合物来摄入补充体内的糖原与血糖储备。











另外，我们也提到过，人的身体是会进行超量恢复的。也就是说，身体觉得这次的能源不够使用。会比上一次储备更多的能源来进行工作。此时摄入高血糖指数，会比摄入低 GI 值食物让身体产生更多的糖原储备⑨。





而脂肪的血糖指数很低，它很迅速被人体消化吸收，被利用成为身体的恢复材料和能源储备。





一项针对自行车运动员的研究发现，在运动员力竭后运动恢复的期间内，摄入高血糖指数的食物可以明显地提高糖原的合成速率与数量，而且血糖和胰岛素的浓度明显高于摄入低血糖指数的对照组⑩。





而胰岛素分泌这个事儿，就是需要碳水化合物和蛋白质来担纲啦⑪
 。脂肪是很难有效刺激血糖指数的，甚至还会拉低整体的血糖升高速度。





最后一点，在训练中训练后常常会出现身体消化能力差的情况。这时更不应该摄入类似脂肪等食物。因为大多数情况下（适物理性状等不同），胃排空速率的排名是糖 > 蛋白质 > 脂肪。训练中训练后摄入脂肪类食物，很可能会出现肠胃不适的情况……





所以健身中不适宜摄入太多脂肪啦~






往期未在知乎更新的健身饮食文章，关键字汇总：







【硬派健身】照着吃就能增肌减脂，训练中饮食简易表格。






微信里扫一扫这蠢猫，然后按关键字回复就可以了（一些我认为还没有写成系统，没有放进知乎专栏的文章。）











①Biolo G.Maggi SP.Williams BD Increased rates of muscle protein turnover and amino acid transport after resistance exercise in humans 1995





②Lemon PWR.Tarnopolsky MA Protein requirement and muscle/strength changes during intensive training in novice bodybuilders 1992





③Lemon PWR Effect of exercise on dietary protein requirements 1998





④Johnston CS.Day CS.Swan PD Postprandial thermogenesis is increased 100% on a high-protein,low fat diet versus a high carbohydrate,low fat diet in healthy,young women 2002





⑤摄入糖-蛋白质饮料对男性力量项目运动员抗阻运动后雄激素代谢的影响 文安





⑥Rasmussen BB.Tipton KD.Miller SL An oral essential amionacid-carbohydrate supplement enhances muscle protein anabolism after resistance exercise 2000





⑦Charles PL.Laura LF.William JE Macronutritient considerations for the sport of bodybuilding 2004





⑧摄入糖-蛋白质饮料对男性力量项目运动员 抗阻运动后雄激素代谢的影响 文安





⑨Burke LM , Collier GR, Hargreaves M . Muscle glycogen storage after prolonged exercise: effect of the glycemic index of carbohydrate feedings ［J］ . Journal of Applied Physiology, 1993.





⑩Jozsi AC, Trappe TA, Starling RD, Goodpaster B, Trappe SW ,Fink WJ, Cost ill DL.The influence of starch structure on glycogen resynthesis and subsequent cycling performance 1996






⑪
 Rasmussen BB.Tipton KD.Miller SL An oral essential amionacid-carbohydrate supplement enhances muscle protein an abolism after resistance exercise 2000




 健身一定要吃蛋白粉吗？


健身吃蛋白粉对身体是否有损害？






陈柏龄







一、蛋白粉不是神药。






一切以蛋白质补充能够跟上训练节奏为准。你要想想吃蛋白粉的意义是什么？是为了补充肌肉生长所需要的蛋白质，如果你肌肉生长并不需要那么多蛋白质，那么你喝蛋白粉有什么意义？蛋白质的补充需要看强度，只要基础饮食能够跟上训练节奏就没必要用蛋白粉，蛋白粉不是神药，完全可以用鱼肉、鸡蛋、牛奶等代替。






这里需要说一下肌肉生长的原理。实际上肌肉并不是在健身房中长出来的。在健身房中，你的训练会使肌肉纤维被破坏，而回家补充的蛋白质就是用来补充被破坏的肌肉的，在补的过程中，原先的肌肉纤维会慢慢变大，使得你下次训练时肌肉纤维能够承受更大的重量，这就是肌肉生长的基本原理。所以如果你的训练强度没有达到一定的程度，那根本没有必要补充蛋白质。





有些人说三分练，七分吃。我和你说，那是针对有一定基础的人而言的。像是健美运动员那样一天二练、一天三练的高强度，为了快速恢复肌肉纤维，才是真正的三分练、七分吃。像是普通的健身爱好者，我想饮食的重要程度最多也就和训练是五五分。对于新手而言，先练起来再说，如果你没训练，喝下去的蛋白粉没地方去补充，根本不会被身体吸收，最后还是浪费。






新手一般半年内都没必要上蛋白粉。
 如果是新手，以前没练过。那么随便练就会有很好的效果。一直练到你觉得难以进步了，再来看看能不能用蛋白粉突破。






二、也别妖魔化蛋白粉。






有些人爱谈论蛋白粉对肾脏有损伤，吃多了对身体不好。





一切抛开计量谈危害的行为都是耍流氓。





1．数据可以看知友 @chisq 的回答
 。





2．说吃蛋白粉有害主要是针对普通人，平时不去举杠铃、深蹬、硬拉、卧推。身体不需要就补充大量蛋白质，吃多了当然有问题。健身到一定程度的人都是蛋白质缺乏（但是只是那些有一定基础的人），举个例子，某人大重量高强度训练肌肉痛，如果不补充蛋白质起码要痛 3 到 5 天，如果补一下，恢复就加快。





3．蛋白粉不等于激素，不等于睾酮，不等于类固醇。它只是蛋白粉而已……





最后，我还是那句话：






基础饮食比蛋白粉重要太多，有些人基础饮食不搞好，以为蛋白粉就是一切，只靠蛋白粉补充蛋白质，那真的是捡了芝麻丢了西瓜。
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健身时选哪种蛋白粉比较好？






斌卡






乳清蛋白粉和酪蛋白粉，在健身中是两种不同的作用。乳清蛋白是运动中（开始运动后 20—30 分钟）最佳的摄入蛋白粉。而以酪蛋白为主的缓释蛋白，则是运动后的最佳蛋白补剂。





我们在选择蛋白粉的时候，总是被市场上琳琅满目的各种产品和名称晃瞎了氪金狗眼。虽然都是叫「蛋白粉」，不过却分了许许多多的种类。我在之前的回答里解析过乳清蛋白和大豆蛋白的区别
 ，今天我们来说说酪蛋白是什么。





（为避免被骂，首先说，我不安利任何品牌。而且，蛋白粉不是健身必需的，只是便宜和方便的氨基酸来源。蛋白粉有没有用，不同运动摄入多少蛋白粉，减肥能吃蛋白粉吗等等，都在微信订阅硬派健身中，回复：蛋白粉，了解更多。）






酪蛋白是哺乳动物乳汁内一种主要的蛋白质。
 牛奶、羊奶、人奶中都含有酪蛋白。





就拿牛奶来说，很多人以为我们平时常提到的乳清蛋白是牛奶的主要蛋白质种类，实则不然，牛奶中的酪蛋白占其总蛋白质含量的 80%左右。





此外，在日常生活中，我们食用酪蛋白的时间其实也远比乳清蛋白久的多。人类食用乳清蛋白的时间其实很短，在很长一段时间内，乳清这货都是被扔掉的玩意儿。而酪蛋白，作为奶酪中的主要蛋白质，在很早之前就已经开始被人类食用了。






无论是《猫和老鼠》里杰瑞吃的奶酪，《舌尖上的中国》里的乳扇、奶豆腐，还是曹操和杨修一人一口啖的酪，其实制作原理大都是一样的：用煮或者发酵的方式，想办法去除牛奶中的乳清部分和水，剩下的就是主要含有酪蛋白的凝块
 。






舌尖上的中国：煮制奶豆腐













发酵法制作酪蛋白














制作酪蛋白的过程中，乳清一般是倒掉了。也有的游牧民族把乳清用来喂养牲畜……比如乳清猪肉什么的……据说肉质会变得肥嫩……当然，自从发现乳清可以被人体快速吸收补充蛋白质后，现在很多都做成了乳清蛋白当营养品卖了。











抢了猪的食物真是不好意思！





牛奶做成乳酪、奶豆腐等乳制品，对于以畜类乳制品为主食的游牧民族来说，相对比较好储存。





而且在加工过程中，牛奶里面容易导致拉肚子的乳糖（乳糖不耐受症）也会随着乳清流出去，也就是说，乳酪吃多也不会胀气或者拉肚子。











所以说，酪蛋白，本身就可以看作是人类自古的主食之一咯~





现在的补剂市场上是有专门的酪蛋白粉出售的，更多情况下是以酪蛋白为主要成分的缓释蛋白粉。那么，酪蛋白和乳清蛋白，在增益健身效果的作用上到底有什么区别呢？





首先，酪蛋白非常容易凝固、成团。这也是我们能将牛奶做成乳酪或者奶豆腐的原因。而且，在人的胃里，由于胃蛋白酶对酪蛋白也有凝乳作用，因此它非常容易成团。这样，人体吸收、消化酪蛋白的速度就很慢，酪蛋白可以一直为身体缓慢而平稳地提供氨基酸。






乳清蛋白的特点是快速被人体消化吸收，提供及时的氨基酸供给，这对健身中及时的蛋白质补充很有必要。





对比乳清蛋白，以酪蛋白为主的缓释蛋白粉，可以缓慢地供应氨基酸。健身后摄入缓释蛋白，可以保持肌肉生长一直有持续的燃料！






乳清蛋白：





极易被人体消化吸收，适合快速的氨基酸供给，一般是在运动中摄入





缓释蛋白：





在人体内的消化吸收慢，可以缓慢平衡的提供氨基酸供给，适合运动后摄入





研究人员让两组成年人在力量训练后服用乳清蛋白和以酪蛋白为基础的缓释蛋白。最后发现，虽然在一开始乳清蛋白提供给身体的氨基酸更高，但是明显缓释蛋白粉提供的氨基酸更加平稳①。











研究者还对比了两组不同蛋白粉对训练后肌肉合成的影响。发现缓释蛋白粉那一组，肌肉的合成速率较高。也就是说，缓释蛋白的影响下，肌肉的增长和恢复得更好②











总的来说，乳清蛋白更适合及时快速地补充氨基酸，而酪蛋白则可以提供持续稳定的氨基酸供给，并对训练后的肌肉合成更有好处。





那么不同蛋白粉，分别怎么吃呢？





之前我们说过，训练中合理地补充蛋白质，可以提升运动后肌肉蛋白的合成速率，更有效地促进肌肉增长，还可以很好地提升运动表现和耐力。






为了让身体快速地吸收氨基酸，我们建议在训练中摄入 20—30 克乳清蛋白，
 吸收更快，对胰岛素的刺激更强，还能保证肌肉在运动中不易被分解，也不容易感到疲劳（运动后，到底该不该吃东西？
 ）。






TIP






如果你吃乳清蛋白容易放屁或者是闹肚子，这主要是因为乳清蛋白里含有比较多的乳糖（而且只有 WPC\WPI 这种原粉容易碰到）。





如果你追求极限增肌，想加强你的训练效果，那可以在训练后摄入约 30—60 克的缓释蛋白作为补充
 ，保证你的肌肉生长一直有持续的燃料供给，然后再正常吃饭补充足够的碳水和能量。





此外，增肌的同学还可以选择在睡前服用一杯酪蛋白，以保证睡眠期间，身体可以缓慢持续吸收氨基酸。





如果你处于极限减脂期间，可以用缓释蛋白作为你的减脂餐，持续缓慢的氨基酸供给既能保证你的能量需求，而且不容易饿，也不用担心肌肉被分解。






乳清蛋白






适合运动中食用；





建议摄入 20—30g，搭配糖对于肌肉增长和延长运动耐力更有帮助。






缓释蛋白






适合运动后和睡前食用；





极限增肌状态：建议运动后摄入 30—60g 缓释蛋白，睡前也可服用，运动中乳清蛋白补充和饮食不减；





极限减脂状态：作为减脂餐代替正餐饮食。





①Reidy, P. T., Walker, D. K., Dickinson, J. M., Gundermann, D. M., Drummond, M. J., Timmerman, K. L., ... & Rasmussen, B. B. (2014). Soy-dairy protein blend and whey protein ingestion after resistance exercise increases amino acid transport and transporter expression in human skeletal muscle. Journal of Applied Physiology, 116(11), 1353-1364.





②Reidy, Paul T., et al. "Protein blend ingestion following resistance exercise promotes human muscle protein synthesis." The Journal of nutrition 143.4 (2013): 410-416.





2015-05-25




 这 16 条健身圈老谣言，你还在信吗？


健身方面有哪些谣言？






陈柏龄






我来啦！让我们逐一细数一些健身圈的谣言吧。





不懂健身的小白请从头开始看，刚入门的新手可以从第 7 条开始看~





有训练经验的重点关注一下 9、12、13、15。





有些东西讲了很多遍，但是还是一直被邀请被私信。现在整理在这里了，可以再结合我以前写的那个系统回答一起看。





（辛苦整理，转载请注明作者！）






谣言 1：女生不要锻炼肌肉，会变成肌肉女的/男生随便练一下就好了，万一练太壮就太难看了。







正确理念：
 与此谣言类似的还有「八周练出一身肌肉」/「三个月教你变成肌肉猛男」之类的充满噱头的书籍名字。肌肉并不好练，它需要大量的训练+规律的饮食和休息。我做一个比喻。一个人开始学网球，却和别人说「我很担心我随便练一下就可以拿到温网的参赛资格」，或者「我打算开始学打乒乓球了，但是我不想参加奥运会，那么怎么样才可以不让自己练到张怡宁那个水平？」这话听起来不觉得很嘲讽吗？ 具体分析见：《如果我每周锻炼二十个小时，我会变成肌肉猛男吗？ - 陈柏龄的回答
 》






谣言 2：肌肉的增长会降低身体灵活度和速度







正确理念：
 实际上，大部分运动员都需要进行力量训练，因为身体的耐力、爆发力、速度的增长，本质上是离不开肌肉的增长的。只有在肌肉过于强壮的情况下，才会降低身体速度。什么是过于强壮？你先能举起你两倍体重的物体再来谈论这个话题——当然，我觉得那个时候你已经不需要谈论这个话题了。






谣言 3：跑步会增加小腿肌肉







正确理念：
 不正确的跑步姿势才会增加小腿肌肉。正确的跑姿请参见《跑步，该怎么跑？》一书。此书是我看过的最好的跑步教程。有些人在跑步后发现小腿和大腿马上就变粗了。我告诉你，那不过是锻炼后腿部充血，导致肌肉膨胀而已，过十几个小时或几天马上减小到原来状态，长期的跑步是会小幅度增加小腿肌肉，因为充血之后这个地方的营养吸收也会更加好。但是和减掉脂肪的速度相比，长肌肉的速度慢多了。 







谣言 4：有腹肌的人腹部力量会比没腹肌的人强







正确理念：
 每个人都有腹肌，只是显露不显露的问题，而腹肌显露只和体脂有关，腹肌不显露的人腹部力量不一定比腹肌显露的人差。前者可能只是腹部肌肉被脂肪掩盖了而已。总之，要腹肌显露，就换个方向，减脂，而不是单纯增肌。






谣言 5：新陈代谢率越高的人寿命越短，越运动的人越不健康。






正确理念：





生命在于运动！运动对骨骼肌生长、慢性疾病的治疗、呼吸道疾病的治疗、心血管功能的增强、骨量的增加都有促进作用！





更多分析见：《生命真的在于运动么？ - 陈柏龄的回答
 》《别找借口了，你就是懒——运动与生理机能的关系
 》这两篇文章






谣言 6：连续运动超过 40 分钟才能减脂／运动必须流汗







正确理念：






1. 减脂的本质没那么复杂，就是消耗的热量大于摄入的热量，只要你有运动都有消耗热量。无氧运动一样能减脂，同样时间内，减脂效率最高的运动恰恰是 HIIT（高强度无氧间歇运动）！更多分析见：《在健身房怎么做 HIIT？ -陈柏龄的回答
 》





2. 流汗与否和消耗热量的多少没有直接关系。






谣言 7：有氧运动和无氧运动的区分主要靠时间，时间长的就是有氧，时间短的是无氧







正确理念：






有氧运动和无氧运动的区分主要看训练强度和供能系统，强度高的就是无氧运动，因为无氧供能系统的供能速度快，供能强度大！有氧和无氧运动的本质上是根据人体的供能系统所占的比重来区分的。一个运动是否是无氧和有氧主要取决于它的供能系统，取决于它的运动强度，然后才是取决于时间。而运动强度基本上就已经决定了一个运动的持续时间了。如果某个运动是无氧（磷酸原和糖酵解）系统供能居多，那就无法将这个运动称为有氧运动。俯卧撑正是如此，篮球、棒球、足球也是如此。





更多分析见：《三大供能系统详解 - 健身自习室 - 知乎专栏
 》






谣言 8：局部减脂与局部瘦身







正确理念：
 事实上局部瘦身是存在的，但是局部减脂不存在，减脂都是全身上下一起减。





我简单说说局部瘦身：





1. 拉伸筋膜、按摩放松都可以让你的小腿或者腰腹在短时间内瘦下去，但是不保持又会恢复。





2. 如果你之前的走路和跑姿不正确，如果你的走路和跑步都主要靠小腿发力，那么在纠正走姿和跑姿后，可以达到瘦小腿的效果。





3. 具体去看看《跑步，该怎么跑》那本书。还有高科的专栏文章：《走路 - 健康管理
 》，有点深，可能一般人看不懂，所以还是更推荐前面那本书。






谣言 9：硬拉是靠下背部发力







正确理念：
 硬拉主要靠伸髋肌群发力，即臀部肌肉和大腿后侧肌群。更多分析见：《如何完成标准的硬拉？ - 陈柏龄的回答
 》






谣言 10：无深蹲，不翘臀







正确理念：
 在这里说「无深蹲，不翘臀」是谣言，并不是说深蹲练不到臀部，而是说这句话太具有局限性，它让许多妹子以为练练深蹲就可以练出翘臀。其实深蹲并不是一个很好的训练臀部肌肉的动作，这句话其实是把深蹲的功能给窄化了。至于「翘臀」还有很多的训练方法，比如「臀桥」，比如「硬拉」。硬拉对臀部的刺激才是被大大低估了！






谣言 11：蛋白粉伤身体/只有吃蛋白粉才能长肌肉







正确理念：
 这两个谣言是正反两面，一个是妖魔化蛋白粉，一个是神化蛋白粉。蛋白粉怎么吃，对身体有什么作用，需要看你的训练量和你身体的吸收。一切以能跟上训练节奏为准！更多分析见：《健身吃蛋白粉对身体是否有损害？ - 陈柏龄的回答
 》






谣言 12：深蹲膝盖不能超过脚尖







正确理念：
 实际上这个话不知道从什么时候开始流行的，每个人的身体情况不一样，强行要求深蹲不能超过脚尖很可能会让一些人受伤，或者让一些新手无所适从。更多分析见：《如何完成标准的深蹲？ - 高科的回答
 》






谣言 13：训练时选取的重量越重越好







正确理念：
 这是新手最容易犯的错误！甚至很多老手也会犯这种错误。这是观念上的错误，很难扭转，无法简单论述，具体见《宁轻勿假——重量的选取
 》《健身时，动作规范到底有多重要？
 》






谣言 14：停止运动后，肌肉会变成脂肪/「那个人因为脂肪多，练一下就成肌肉男了」







正确理念：
 因为脂肪的分解对肌肉的增长有一定的促进作用，但仅仅是一点而已，因为脂肪代谢中的确会产生一部分氨基酸，这部分氨基酸对蛋白质补充有一定作用，但是大部分氨基酸的摄入还是靠你的饮食。这个条件下「同等健身强度下，胖人比瘦人更容易练出肌肉」。但这种帮助几乎可以忽略不计。更多分析见：《胖的人比瘦的人更好练出肌肉吗？
 》






谣言 15：锻炼后肌肉酸痛才有效果







正确理念：
 太复杂，一句话解释不来，具体见：《全面解析肌肉酸痛 - 健身自习室 - 知乎专栏
 》。






谣言 16：靠节食就能减肥







正确理念：
 合理地节食能够减肥，但是效率很低，而且一旦放开就容易反弹。合理的节食必须保证膳食均衡，否则容易生病。如何合理节食，具体见：《减脂应该配合怎样的三餐食物？ - 陈柏龄的回答
 》





先写这么多吧。还有要辟谣的留言给我~





上面这些谣言我两年多来在知乎上陆陆续续辟谣过了，今年在我的公众号上也都把这些回答整理成文章发布过了。对健身有兴趣的话，欢迎关注我的公众号：陈柏龄的酱油台（soychen01）。





——————





营销号不要再抄我写的东西啦~我允许你们转载，但是别抄了好不好啊……你好我好大家好啊





转载要求：允许在正文前注明作者和微信号 soychen01 的情况下，进行非商业性转载。转载本文正文时不可以在正文内减少内容、修改内容或者增加内容（包括超链接）。





抄袭者自重。
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