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前言：通往力量之路有许多条——Brooks Kubik

序：嚼口香糖与海扁一顿

1.解说：让自己置身狱中

第一部分 副驾肌肉（shotgun muscles）

【手与前臂】

2.钢铁般的手与前臂：仅用两种技巧获得终极力量

3.悬吊八式：以自重锻炼出虎钳之爪

4.抓握——更上一层楼：爆发力+钛合金手指

5.指尖俯卧撑：保持手部力量的平衡

6.将前臂变成火炮：手部力量，总结与提高

【侧身肌群】

7.侧身肌群训练：顺风旗

8.抓旗：基础八式

9.压旗：进阶八式

【颈部与小腿】

10.强壮的颈部：为你最弱处穿上防弹衣

11.小腿训练：终极小腿——无需器械第二部分 防弹衣般的关节

12.紧缩柔韧性：关节训练中的失传技艺

13.拉伸——狱中观点：柔韧性，灵活性，还有控制力

14.黄金三连击：修复僵硬伤痛躯体的“秘密武器”

15.桥支撑五式：终极的预防/康复技巧

16.L-支撑五式：彻底治愈伤痛的臀部与下背

17.转体五式：解放你的功能性三大肌群第三部分 监狱智慧

18.合理运用时间：规律作息

19.监狱饮食：狱中的营养与减肥

20.修复：康复八条原则

21.思想：逃离真正的监狱

额外章节：

监狱中的重量训练：神话、肌肉与误解

序：嚼口香糖与海扁一顿

“我只是来这里吃口香糖和扁人的……可是我的口香糖已经吃完了。”——《极度空间》

在你埋头去看这本由一大堆笔记、非主流看法以及艰苦的建议勉强凑成的“书”之前，我认为必须要先给你一些建议：首先，如果你在寻找基础的力量与肌肉形体塑造的训练方法，那么请放下此书。请参考前一本书《囚徒健身》，在那本书中，我已经告诉了大家囚徒是如何利用他们的自身体重来训练出极限力量与肌肉的——尤其是那些老派训练者在监狱还没有训练场地或哑铃杠铃的时候。在《囚徒健身》出版之后，我收到了许多超出那些基础内容的问题，比如：

1、 如何训练躯体的末端？譬如颈部、前臂，还有小腿？

2、 怎样训练躯体侧面的肌肉？

3、 你认为应该怎么发展强大的关节？

4、 囚徒训练者是如何靠狱中饮食获得大块头的？

5、 囚徒有什么处理伤痛的诀窍吗？

6、监狱中的心理训练是怎样的？这些问题的答案就在本书之中，如果你想知道这些，拿起这本书吧（当然，最好也要付钱，毕竟我也需要钞票，哥们）这又会引申到下一个我想要给新读者们的警告：本书不像其他万万千千关于力量与健身的指导书，那些书的作者都获得了一大把证书，可能还有什么博士学位，也都有他们自己的网站和 youtube 账号。可是我跟他们不同。如果你想知道的是以下这些：

·举起重量

·做三组，每组 10 次反复

·拉伸

·一天六餐

·大量吃蛋白质

那么你看我这本书就是在浪费时间。我从来不会说那些——实际上，我说出来的东西，经常是，与现代健身界的观点完全相反（所以有效）。

开门见山地说吧，我没拿过证书，我也没有职称，然后你也不会在 youtube 上看到我。我不会假装自己在营养学或运动学方面有什么学位，如果你找的是那种家伙，那么你找错了。我所学到的一切都在监狱。我在美国某些最为艰苦的监狱里待了将近二十年。我并不以此为荣，我也不想炫耀，但事实如此。我不能教你任何关于最新型健身器械的知识或者营养学、运动学方面最前沿的研究成果，我甚至不懂现在所流行的是哪种训练方式。我不敢声称我教给你的东西“专家”与私教一定会认可，我也不想去与人争论。我只想尽我所能地教给你——我在“里面”所学到的一切。当你阅读本书时，牢记这些，看到一些争议性问题的时候，不要太过激进。我只想让你看看这本书的观点。如果你不喜欢我的东西，别太认真；如果你喜欢，那么就去尝试它、检验它、运用它。那套东西对我们有用。谁知道呢？它应该对你也有用。

1.解说：让自己置身狱中想象一下世界上最艰苦的健身房

·想象存在这样一个竞技场，这里的男人（也只有男人）会以求生一般的渴望来训练。在这种政治上不正确的地方，训练的目标不是一身性感的可爱肌肉或者廉价奖杯，而是邪恶的野兽之力、原始而实用的竞技崇拜和纯粹的野蛮残酷。

·想象存在这样一个“健身房”，在这里绝大多数时间你无法使用新型训练器械或者那些华而不实的小工具，你只能专心沉迷于残酷的自身体重训练…对人类来说，这也是最原始、最有效的体能训练。在这里，没有运动饮料，没有空调，没有其他奢侈的东西。在这里，你被独自囚禁在汗水、挣扎与奋斗之中——没有观众，也没有赞扬——只有你自己的力量，肌肉与思想的力量。

·想象这地方被隔绝在外界的那些反复无常的健身潮流之外…因此人们所真正关心的是每天的惩罚与训练，那些有效而且见效极快的训练。如果存在这种地方，你可以想象一下，在这种环境之中，你能学到什么，你会变成怎样。其实，这种地方确实存在，它叫做联邦政府管教系统——对于你我来说，就是监狱。

【监狱训练方式的演变】

许多囚徒训练者——尤其是那些被关了大半辈子的家伙——大多数都是从其他或者更老的囚徒那里学到训练方法。在过去，囚犯极少有机会接触外界的新式器械和训练潮流，因此监狱就像一个泡泡，将自身隔离在外界的训练之外。监狱催生的训练方法得以传承，纯粹、实用、基于坚忍，而最终效果却好于健身的美学与潮流。被夺去训练器械以及最新训练技术，囚徒们只得转而投向古老的方法，被遗忘但却经过了千锤百炼的健身方式，数世纪前古人们运用这些方法将人变成超人，那时候还没有人知道类固醇或其他的提高药剂。囚徒训练者同样懂得创新，他们经常发明出外界不存在的新技巧，真正的囚徒训练者——那些夜以继日在囚牢中训练了几十年，追求极限力量之人——可以教给你许多。那些是过一百万年你都不可能在杂志上看到或者从其他现代健身者口中听到的技巧。

【我的生涯】

我不懂的东西很多，但是如何在监狱里训练——这是我最擅长的。我在监狱里度过了将近二十年的人生。一开始是因为毒品犯罪被关在圣昆丁监狱，后来因为囚役期间非法交易而“毕业”转到联邦教管所。我不觉得自豪，但这是事实。在整个囚徒期间，我绝对完成了 25 万个以上的俯卧撑，以及差不多同样多的自重深蹲。在我整个牢狱生涯中，训练已经成为了一种激情，一种沉迷。训练是使我维持神智清醒的唯一方式，而且十有八九——也是我如今还活着的依仗。我从各种人那里学习，前海豹突击队员、海军陆战队士兵、空手道大师。尤其是，我吸收了所有能够学到的东西——从老囚徒以及更早的那些在单间里进行自重训练并视其为某种信仰的囚犯那里。多年以来，我掌握了这种囚徒之间言传身教的自重训练技艺，然后开始指导新囚徒们。我的训练体系是最可靠和最有效的，它提纯自老派传统的监狱“体操”。

【囚徒健身系统】

我在监狱中学到的方法与外界宣扬的恰好相反。对于现代训练者来说，体操被视为一项没有难度的活动，或者一种热身方式。但是对于囚徒训练者来说，体操发展的正是力量。那便是一切的基石，你可以用这种方法练出非人般的耐力，奥运选手级别的平衡能力与敏捷，或者甚至是惊人的反应速度。但是力量是基石。必然如此。你稍微想想便能理解。在你用击掌俯卧撑锻炼爆发力与速度之前，你必须先有肌肉力量与肌腱力量的坚实基础——靠标准俯卧撑训练得来。没有力量，你也无法获得最高的耐力：你要做长达几小时的深蹲跳（burpe e）来锻炼心肺耐力的话，你若是力量不够强大，最后只会伤到自己。这也是为什么最基础、最艰难的力量训练——六艺——构成了整个囚徒健身系统的核心，一切都从六艺向外辐射。
 （囚徒健身系统生存竞技：心肺耐力、肌肉耐力、格斗技巧

动力方面：爆发力、敏捷、反应、速度

进阶力量体操：

·特化部位：手/前臂，侧身肌群，脚.小腿，颈部

·关节训练：紧缩柔韧性，灵活性，功能性三大肌群，黄金三连击

·其他因素：营养，心理学，戒毒，康复等）

【变得更大更强——进阶信息】

第一本《囚徒健身》完全致力于介绍基础力量系统：六艺及其升级各式，同时辅以各种变式。本书将继续深入，致力于更高阶的力量体操。（我原本计划将整个囚徒健身系统塞进一本
 书中，但是那样就太大了。现在变成了两本，不过这也有些乐观了。一本书只专注于一个部分，将进阶的力量体操内容整理成第二册是合乎情理的。至于囚徒健身系统关于生存竞技、动力方面的内容，如果你们这些小伙伴想要的话，我之后会再出一本。）系统的进阶部分并不意味着要取代原本的六艺——而是衍生自六艺。力量与肌肉的增长不会来自新的噱头，更复杂的技术或其他什么伪科学的方法。没错，躯体整体力量的发展仍然来自第一本《囚徒健身》中一贯坚持的、要求严格的、渐进式的基础全身运动——六艺，及其变式。随着你的提高，你可以改变重复数、速度、训练计划等等。相信我，那本书中有着让你受用一生的益处。（囚徒训练能够而且已经产生世界级的运动健将，所有人都知道体重可以锻炼耐力，但是它同样可以锻炼肌肉和爆发力。完成击掌倒立撑需要非人般的力量。）然而，随着训练者水平提升，他们会提出更多的问题，经常可以划分为以下三类：

1、特化部位：前臂、颈部、小腿、侧腰等小肌群

2、关节训练：肌腱力量、拉伸、灵活性、伤痛的康复等等

3、生活方式：饮食、减脂、疗养、心理状态等等

这些都是本书探讨的内容。本书的第一部分叫做“副驾肌肉”。《囚徒健身》中已经囊括了许许多多教你如何运用躯体主要肌群和相对小一些的肌肉的方法。但有时候因为各种原因还有些更小的肌肉——尤其是位于前臂、侧腰、颈部和小腿——需要特化训练。“副驾肌肉”中的各章节给出了一系列秘密技巧和鲜为人知的方式，将使那些较弱的区域得到极大发展。这也是我在狱中学会的技巧，因此符合囚徒健身哲学——少器械大回报。现代体育文化中最被忽视的内容就是对关节的训练。当你块头变得越大，这一点也就暴露得越明显：健身者水平越高，承担在他们关节与肌腱上的压力就越大。大肌霸或许有着硕大的肌肉块，但他们经常也都有着脆弱而疼痛的关节。他们的训练给予其僵硬不自然的动作，在这些动作下，结缔组织容易受伤。体操在这一点上完胜。老派体操的训练是建立在强化关节与肌腱的基础之上的，随着训练的进行，关节只会越来越强大。在本书的第二部分，“防弹衣般的关节”中，我将向你展示如何打造最强大的关节，同时永久根除以前的旧痛旧伤。与此同时，我还将向你介绍传统监狱是如何看待拉伸的，这种老派训练方法会增强你的关节而不是削弱它们，但是请当心——你在外界所学的“拉伸”或许正起到反效果。在第二部分我还将教给你“黄金三连击（the Trifecta）”——我的“每日几分钟”的一项秘技，能够增强灵活性，有益于关节健康。成为一名高阶训练者——不管你所感兴趣的是体育、个人发展，或者是被囚禁在黑屋里一天23 小时——取决的远远不仅仅是如何去训练。第三部分，“监狱智慧”将探讨一名训练者在艰苦训练之外的生活方式，我并不是一名合格的私教或者人生指导家，但是我可以教你囚徒们是如何看待那些问题的。你可以懂得：

·监狱饮食

·规律作息的价值（“活在铃声之中”）

·高质量睡眠、休息的重要性

·精神控制（与心魔斗争）

·“直尺坐标精神（straight edge）”对训练者的好处（健康生活）

·康复技巧（以最少的药物或专业医疗）本书以探讨在训练中精神思想所扮演的角色而结束。在大多数健身书籍中，思想所起到的作用被一掠而过（甚至完全不提）。我认为这是因为身处外界的人们操心于各种繁杂事务而做不到老派训练中的自我反省。或许对于像我这样被关在黑屋里与自己的思想和过去犯错的回忆独处上千个夜晚的人来说，我可以告诉你它们喜欢玩什么把戏。我也学会了几招可以击败它们。希望在你自己的训练当中，我的这些经验可以派上一些用场。本书还有一个额外章节。自从离开监狱之后，我被问到许多关于有人了解到囚犯可以进行一些重量训练的问题。这一问题看似很有魅力，我只知道关于老派体操的训练方法，不过他们似乎非常固执己见，因此我在本书结尾额外添加了一章，名为“监狱中的重量训练”，它应该可以解决所有你们的问题。

【熄灯！】

你知道所有想健身者最容易犯的错误是什么吗？不会坚持。他们一天换一个方法，每当有新工具或者新技术出来的时候，他们就放弃自己正在做的练习。经常性地更换

训练目标

与方法就像是在断送自己的训练之路。世界上那些最不可思议的训练者有很多都是独自训练，在他们自己的黑屋里。并不是因为他们的基因强于你我，并不是因为他们报了世界级的训练班，也肯定不是因为他们有着什么最先进的营养食谱或补剂，他们成为人上之人的关键在于——
 他们坚持着一种训练方法。方法更换得越少，对外界依靠得越少，对自身基础越重视，你所能得到的就越多。进阶训练亦是如此，更加如此。当你变得更大更强时，抵制那些让你增加更多玩意的诱惑——无论是重量还是器械。专注于最基础、最自然的动作，然后运用它。你的抓握力是进化来使你在树上吊起自己身体的。你想获得最强大的抓握力？扔掉握力器，自由重量，弹簧机，然后实实在在地让自己悬吊起来。你想变瘦？别吃减肥药、昂贵的补剂、复杂的饮食，回到一天三顿饱饭——像囚徒一样。懂我的意思了吗？很好。现在把自己“锁”起来，开始训练。第一部分 副驾肌肉
 六艺可以锻炼到所有主要肌肉——大腿、腹部、背部、胸部、肩部，还有上臂。这是一个男人真正的力量所在。但有时候躯体末端的“次要”肌肉也会需要一些锻炼，我所指的是经常被忽视的区域，比如前臂、侧部、颈部以及小腿。这些区域的肌肉经常被过去的囚徒训练者称为副驾肌肉，因为它们在训练中伴随着主要肌肉（主驾驶）来运作。这一部分是关于副驾肌肉的囚徒训练法的百科全书，按照此法训练，百分之百能够将你弱小的副驾肌肉变成屌炸天的加农大炮。2.钢铁般的手与前臂：仅用两种技巧获得终极力量手与前臂的训练经常被排除在核心的力量训练之外。许多健身者（甚至专业健身者）从来不对其前臂进行专门的训练。他们的理论认为，在划船、硬拉、弯举等动作中，前臂已经得到了大量的间接训练；而手，在每天那些抓在杠或杆上的重量训练中，已经获得了超额的训练
 量。我不赞同这种理论。任何一名工程师都会告诉你这个道理，要想知道一台机器有多么强大——只需要看它能干多少活——你不需要去关心它最强的部分，而应关心它最弱的部分。任何系统——哪怕是一根链条——其强度也只取决于其最弱的一环。对于人的身体来说，同样如此。不幸的是，大多数现代人都缺乏手部力量，这限制了他们全身作为一个整体的力量发展。走进任何一家健身房，你都会看到人们用腕带和钩子帮助他们抓牢杠铃进行大重量拉力训练。他们会告诉你那种方式能帮助他们拉起更大的重量——但事实并非如此。他们的身体本身便能够拉起那些重量，只是他们弱小的手部力量让他们不得不放下。相信我，这是一种非常不健康的状态——你需要腕带和钩子才能够继续发掘自身的身体潜能。这将训练引入一种错误的套路，而且极端矫揉造作。你或许可以在健身房毫无顾忌地这么作弊，但是在现实世界呢？假设你需要干上一段时间的体力活？假设在某次突发事件中，你需要手动搬运一些沉重的东西？虚假的小玩意或者小把戏不会再来帮你。在过去，力量训练者从来不会有这种困扰。事实上，在几代人之前，人们的手部力量总体强于现代人。在那个时代，举起重物靠的不是液压机，在那个时代，我们如今所要靠机器完成的工作都要靠人撸起袖子来干。这些人在煤矿、在铸造车间、在农场里一干就是几个小时。因此，我们的先祖们有着生满老茧的双手、强大的肌腱和孔武有力的前臂。当这些家伙去进行力量训练时，我敢保证他们绝对不会需要腕带和钩子。不过似乎如今的人们对他们手部的最大运用只限于敲击键盘和开啤酒盖。（旧时代的力量训练者懂得强大手部力量的价值，以及自重悬吊在培养这一力量上的作用。在三、四十年代，AlBerger 悬吊在房椽上以 L-支撑的方式进行引体向上训练。）强劲且高耐力的双手是非常实用的。无论是打开一坛好酒还是撬出一根螺钉都需要强大手与前臂。对于力量训练者来说，强大的双手甚至更加重要。每当你拿起哑铃或杠铃的时候，你都需要用到你的双手。哪怕是最好的腿部训练比如硬拉或者哈克深蹲也首先需要你用双手抓起杠铃。对于体操来说，同样如此。没有强大的手与前臂来支撑你的体重，你无法完成引体向上。没有极为强大的手指与手掌，完成倒立基本毫无可能。这里就更不用提一些专家级技巧比如指尖俯卧撑了。忘掉那些体操环与双杠上的惊人之举吧——一名双手无力的体操运动员甚至无法表演小孩子学的那些基础动作。摔跤手与武术家需要强大的双手提升抓握能力。在基础力量与运动能力方面，无力的双手几乎会限制你所做的一切。

【现代训练方法？丢到一边去】

不难想象，现代训练者在手与前臂的力量发展上都是不合格的。要问为什么，先去看看如今健身界所推崇的训练方法吧。现在健身房最普遍运用的两大手部训练是：腕弯举和反握腕弯举。腕弯举只能使用较轻的自由重量。实际上这种练习对手部力量来说收效甚微，但是——可喜的是——它对于搞坏你的手腕非常有帮助。反握腕弯举主要练习的是靠近肘关节的前臂肌肉，通过活动手、手腕和手指。同样，由于杠杆因素，训练计划中只允许出现较轻的重量。一般来说，健身者只能反握腕弯举其正握腕弯举最大重量的一半。除非你服用了大量类固醇，否则这种三岁小孩玩的玩意不可能真正为你提高前臂的素质和力量。几乎没有多少健身房的人懂得如何真正训练他们的前臂。这真是讽刺，因为（除开颈部），前臂是暴露在外最频繁的肌肉群。当然，这也是为什么前臂训练对囚徒会如此重要。强壮而粗犷的前臂是令人生畏的。这也是前臂是最佳纹身位置的原因之一。

【老派训练中的前臂】

许多囚徒——尤其是二、三十年之前的那些——拥有庞大有力的前臂的原因之一是，他们懂得如何正确利用自身体重来进行练习。好消息是，如果你现在正投身于自重力量训练中，那么你在这方面已经遥遥领先其他训练者了。大多数健身者可以使用器械、哑铃、绳索来为前臂增肌，而力量体操训练者不得不硬着头皮去选择更重的家伙——自身体重。信不信由你，一般从健身房出来的那些抓握力弱的家伙难以在那种训练下坚持多久。仅仅是悬垂举腿也能够相当大程度地强化手指与抓握力量。引体向上的好处就更是显而易见。对前臂来说，引体向上是一项绝佳的基础训练。它不仅需要你抓在杠上以支持体重，而且当你弯曲肘部拉起自身时，前臂的大量肌肉都会得到锻炼。
 受到刺激的肌肉主要是沿着前臂外侧分布的肱桡肌，还有位于上臂肌群深层的肱肌。肱桡肌占据了前臂肌肉的三分之一，肱肌则位于肱二头肌之下，因此当肱肌增大时，会将肱二头肌外推，使你的上臂看上去更加粗壮（阿诺德

·施瓦辛格就有着异常发达的肱肌）。尽管扎扎实实地进行引体向上训练（详见第一本《囚徒健身》）会增强你的手与前臂力量，但是你将明白只需少许额外的训练你就能将自己的前臂力量提升到一个完全不同的境界。实际上，只需对本章内容进行六个月的特别训练，将使你的手部力量与健康领先健身房里那些家伙数光年。同时那些训练也能够增长你前臂的肌肉。在本章中，我将教你如何把手和前臂锻炼到不仅仅是强大，而是超人般的强大——包括手腕、手指、拇指、肌腱，强大到达到它们的遗传极限。要实现这一目标，只需要从一项基础训练开始——悬吊。为什么核心技艺只有这一项？因为悬吊是你与生俱来的天赋，亲爱的！（上：肱桡肌下：肱肌在这张肌肉雕塑大师 Otto Arco 的照片中，肱肌清晰可见。Arco 最喜欢的手臂训练就是传统引体向上。效果显著。）

【进化与悬吊】

双手是一种极为多功能的工具，可以修好手表内部的小齿轮，也可以雕刻出《哀悼基督》这样的雕塑作品。如果没有手的复杂能动性，人类不可能成为这个世界的主导力量——没有灵巧的手指和与四指相对的拇指，最简单的技术也将变得毫无完成的可能。手部的强大功能也反映在其解剖学。手是极为精密的仪器。每只手都由 120 多条韧带联系，被远超过 30 块肌肉控制。这些肌肉与其相应的肌腱连接在 27 块不同的骨头上（有些解剖学家认为是 29 块，这是长颈鹿颈部骨头数量的 4 倍！）。尽管如此复杂，但我们没有必要跑到健身房去做十几组不同的练习来分别孤立训练手上的每块肌肉。虽然手上的肌肉如此之多，但是所有的主要肌肉都已经进化为以自动协作的方式来完成大幅运动——比如说，手的首要生存技能，悬吊。人类可以分离地去运用所有手部相关的肌肉完成精巧灵敏的运动（比如弹奏钢琴曲），然而也可以在顷刻之间，让所有那些独立的肌肉一齐协同发力产生难以置信的抓握力（比如悬挂在生死边缘）。这种意义深远的手部肌肉协同现象在许多灵长类生物身上都有体现，这可能是在进化历程中长期的树上生活所产生的。灵长类生物正是以悬吊的运动方式在树间移动，寻找食物和躲避天敌。似乎人类生来便具有悬吊的天赋。人类婴儿所拥有的一个最原始的本能叫做抓握反射，这是一种进化残留，曾经我们祖先的后代不得不去紧紧抓住他们母亲的毛发来求得生存。随着人类逐步的进化，刚出生的幼儿是否拥有强大的抓握能力更是关乎存亡的大事。随着人的年龄增长，抓握力开始成比例地逐渐变弱。但是，众所周知的事实是，如果考虑到其体形的大小，婴儿仍然拥有着相当强大的抓握能力（2500 年前的《道德经》第五十五章中曾经以诗句提到过婴儿的抓握能力）。就连我们自身的基本解剖结构也被塑造为满足悬吊的需要。我们的锁骨便是一个很好的例子。锁骨可能是一个非常非常古老的进化残留，在那个时代，脊椎动物曾拥有外骨骼。极少的哺乳动物仍然保留了严格意义上的锁骨，但灵长类动物便是其中之一。为什么？因为锁骨让灵长类动物可以在完成垂直悬吊的同时不被扭伤肩膀。许多思想前瞻的体育工作者宣扬的思想便是，训练应该基于“最自然的动作”，这样才可以获得最大成效，避免受伤。那么，对于你我来说，悬吊难道不应该是最为自然的吗？

【平衡手部力量：指尖俯卧撑】

悬吊练习在发展“控制手指握紧的那些肌肉（为方便，简称：屈肌）”的肌肉力量与肌腱力量方面是如此卓有成效，以至于会因此产生某种潜在风险——屈肌会比其拮抗肌肉（控制手指张开的肌肉，伸肌）强大得多，甚至不对称。伸肌相对较小，但是为了平衡手部力量，为了手部健康，而且如果你想获得真正强大的手部力量，那么你也必须强化它们。对于伸肌，我唯一的训练建议是——指尖俯卧撑。指尖俯卧撑可以从根本上增强伸肌力量，同时还有手和腕关节的力量，因为你必须用指尖来承受自己的体重。这种压力所增强的不仅仅是手部的肌肉和肌腱，还有软骨，甚至骨头。如果你还不能够完成标准的指尖俯卧撑，别担心，我将逐步教你如何掌握这项技艺。有些运动员以在手上绑松紧带再张开手掌的方式来训练伸肌，但这所起到的效果非常有限，而且这也并不方便。指尖俯卧撑是悬吊的完美互补，因为这两种技艺都是等量训练（等量训练，isometric，是指力量作用于一个抗性对象，故虽然造成肌肉紧张，却不发生位移——译注），它们都不使目标肌肉发生位移。手部肌肉的自然运用方式便是等量的，而且等量训练还可以保护指关节，以及手上易受伤的部位。那么你知道囚徒健身系统训练手与前臂的秘诀了：以悬吊来增强其力量，以指尖俯卧撑平衡之。仅此两种练习足矣，无需其他。

【远程控制肌肉与柴油机一般的前臂】

当然，许多用心良苦的健身者所进行的前臂训练远远不止两种，但绝大部分都是白费力气。比如，那些大肌霸在他们的训练计划中加入各种腕弯举、反握腕弯举、杠杆动作，误导性地想要给自己前臂增加更多肌肉。他们的想法很容易理解：前臂肌肉是用来活动腕关节的（就像肱二头肌是用来活动肘关节的那样）。乍一看，这似乎非常合理，但实际上这只是对于运动学的一种误读。前臂中最大份额的那些肌肉不是用来活动或弯曲腕关节的：事实上，运动腕关节的肌肉相对较少，而且较弱；前臂中最大最强壮的那些肌肉（尤其是靠近肘部下方的那些肌肉）只有一个功能——他们属于抓握肌肉。这听起来会很奇怪：前臂肌肉是为了控制手指运动而非手腕运动而存在的。特别是你已经熟识了这种概念——肌肉应该就在它所控制的关节旁边。对于肱二头肌、肱三头肌、三角肌等大多数肌肉来说，这是真理；但对于前臂肌肉来说，是谬论。前臂肌肉（同时包括手掌上一些肌肉）隔着稍远的距离操控着手指，这有点像线控木偶。这是必然的，因为手指中本身并无多少肌肉，它们必须以手臂肌肉远程控制的方式来进行运动。这使得手指成为了人身体中的一个特殊部位。我们躯体其他部位都是被紧靠着那些部位的肌肉所带动的，而手指，成了人身上唯一一处被“远程控制”的部分。
 （达芬奇所画的前臂解剖图表明他懂得手指的“远程控制”，注意到肘部附近鼓起的肌肉，附着于纤细的、如线缆般的肌腱上，肌腱一直连接至手指。）那么结论是什么？如果你想要获得强壮的前臂，那么愚蠢的腕关节训练（比如腕弯举、反握腕弯举、扭腕等等）不是明智之选。因为前臂中最强大的肌肉不是用来控制腕关节，而是用来控制手指的。所以如果你真的想给前臂增肌，忘掉弱小的健身房式的玩意，开始悬吊训练吧！

【为什么是悬吊抓握？】

在现今的健身房里，你可以发现各式各样的抓握方式。健身者们使用各种工具都离不开抓握，比如哑铃、杠铃、弹簧拉力器等等。如果涉及到抓握训练，我坚持认为自然的就是最好的——通过悬吊，阻力是自身重力而不是其他。如果你不介意的话，我可以和你探讨一下不同抓握方式的利弊，并向你解释为什么我认为悬吊抓握是最好的。力量训练者常用的抓握方式至少有十多种，让我们来看看其中七种最常用和最基本的抓握方式，分析利弊。
 （支撑抓握：向上拉起或拿住直杆并抵抗重力，拇指位于其他手指之上。利：对于重量训练来说非常实用的姿势，经常用于大重量训练，比如单臂硬拉、铁链式硬拉等等。通过这种抓握，手指变得强壮，前臂得到发展。你可以看看举重运动员的前臂。弊：要以这种方式开发双手的力量潜能，你必须使用非常大的重量。这将对你的脊柱、髋关节以及其他关节部位造成极大压力，此外，这种抓握姿势对大拇指所起到的锻炼效果极小。）
 （钩式抓握：向上拉起或拿住直杆并抵抗重力，拇指位于其他手指之下。利：这是一种鲜有人知的抓握方式，只有奥运选手经常使用。将四指扣于拇指之上能够在速度发生突然变化的时候将直杆“固定”在手中。弊：钩式抓握只不过是一种为了防止在爆发性动作中大重量直杆脱手的小技巧。它也使拇指处于一个非常不自然的位置。在比赛之外无用武之地。）
 （假握：将直杆用手掌和四指握住，拇指不弯曲。利：假握（有时候也叫“无拇指”抓握）是健身中常用的一种抓握方式。许多健身者认为采取假握进行推举或拉力训练时会减少来自前臂和上臂的借力，给胸肌、三角肌、背阔肌等肌肉增加更多阻力（因为假握的一个重要特点就是手腕和手一起承重，增加了支撑面积，减少了前臂受力——译注）。弊：假握很少用于抓握训练，它不稳固、不锻炼拇指、对于前臂训练收效甚微。）
 （猴式抓握：弯曲手指并靠指尖或指肚拉起重物或悬吊，无需拇指的支持。利：在你家门板上用这种抓握方式练引体向上会很有趣。对于锻炼强大的手指相当有效。类似于攀岩，或者是从边缘抬起重物的手型。弊：像之前提到过的那些抓握方式一样，猴式抓握对拇指的锻炼微乎其微。由于抓握时手指的角度关系，在拉起重量时，与支撑抓握相比，这种抓握方式对手掌肌肉的锻炼更少。）
 （捏握：以四指指肚握住一个较窄的物体，加上拇指。利：捏握的好处在于它强迫拇指在运动过程中用力。仅仅因为这一点，许多杠铃爱好者都在他们的训练计划中加入了捏握。弊：由于大多数训练者在进行捏握时，手指、拇指都基本伸直，因此捏握所能够承受的重量远远小于其他能够承重更多的抓握方式。）
 （挤压式抓握：保持手部肌肉紧张并动态挤压手中的某物。利：这种强力抓握迫使手部肌肉进行等张收缩（isotonically），而不像其他抓握那样只是保持等量状态。弊：挤压式抓握对手指关节的恶劣影响是臭名昭著的，因为那些关节在强大张力的作用下会被迫扭转。挤压式抓握的实际效用也值得怀疑，大多数竞技运动所需求的都是良好的静态抓握力，而不是一次峰值收缩的挤压式抓握。）
 
 （悬吊抓握：抓住头顶某物并让自己垂直吊离地面。

·悬吊抓握可以选择单杠，但是最有效同时也最困难的方式是悬吊在一条垂直的毛巾或绳索上。

·悬吊在杠上可以让四指得到极佳的锻炼，但拇指得到的锻炼极少，进阶版的垂直毛巾/绳索悬吊迫使训练者使用他们的拇指来维持悬吊。因此，这种方式将使手部的所有肌肉都得到充分锻炼。

·不像传统的支撑抓握——该抓握方式用于将大重量从地面拉起——悬吊抓握不会对脊柱、髋关节、膝关节造成任何压力。仅此一点就令悬吊抓握优于支撑抓握，哪怕你不去使用毛巾。

·因为毛巾是有弹性的，不像刚性的金属杆，因此四指和拇指必须抓得更紧来维持悬吊。这同样可以培养手部肌肉的峰值收缩能力，但又不会存在挤压式抓握那样全幅度收缩的受伤危险。

·杠铃信徒们会说杠铃的抓握训练比自重悬吊要好，因为当训练者变强时，渐进式抗阻原理可以运用其中——杠铃杆上可以添加更大的重量，老派体操的学习者们懂得这一说法错误之处，任何利用自重的力量训练技艺都可以渐进性分步并适用于任何人。无论他们的技术或力量水平如何，悬吊也是一样。）

【单臂毛巾悬吊】

单臂毛巾悬吊是悬吊训练的最终式。即使你已经在单杠上训练过如何悬吊，单臂毛巾悬吊对你来说也会非常有难度。我曾经看到过一些无比强壮的举重运动员对于这一小小“变式”束手无策，甚至有奥运冠军级别的举重选手在这一训练中难以维持长久。即使优秀的力量训练者也难以完成这一“变式”，我总结为如下几个原因：首先，大多数健身房出来的举重者都习惯于抓起杆子，比如哑铃、杠铃、器械把手等等。这些设备被生产出来的时候都具备细而圆柱形的杆子，这只是为了——方便抓握。不幸的是，如果你追求的是怪物级别的抓握力，“方便抓握”正好与你的期望背道而驰。另一方面，一条折叠的毛巾则比一根圆棍难抓得多。因为毛巾是垂直吊着的，而非水平的。它不会让你的手掌下部分得到休息，你必须真正的死死抓紧才能够维持悬吊。这会让你的手掌肌肉体验到地狱般的快感。拿起杠铃时，只有四指得到最大锻炼；悬吊在毛巾上时，拇指也可以得到同样水准的锻炼。没有强大的拇指和强大的手掌深层肌肉，毛巾悬吊是完全不可能的。而这些恰恰正是绝大多数举重者所欠缺的——完美的抓握力。毛巾悬吊将真正体现这一力量。

【熄灯！】

如果你不相信我所极力宣扬的毛巾悬吊，那就去试试看好了。拿起一条大毛巾——浴巾、运动毛巾，什么毛巾都行，但是要确保那是一条你所能够抓牢的最粗的毛巾。然后去你平时做引体向上的单杠那里（或者一条结实的树枝），把毛巾挂在上面，现在它有双倍之粗了，然后悬吊在上面吧。请注意，是单臂。如果你觉得没问题，那么试着保持悬吊一分钟。如果你撑过了六十秒，恭喜——你的抓握力已经是世界上前百分之一强了。你是精英分子。（下次再试试单臂毛巾悬吊，不过这次用两条毛巾，粗细度加倍。）如果你不能坚持过六十秒，那么欢迎加入剩下的百分之九十九，下一章我将教你如何加入那百分之一。

2.悬吊八式：以自重锻炼出虎钳之爪发展强大抓握力——并掌握高阶技艺如单臂毛巾悬吊——的关键在于渐进式地朝着目标努力训练。这一原则适用于一切阻力训练。如果你使用杠铃训练，那么逐渐变强似乎很简单，你只需要逐渐增加铃片即可。如果你不使用杠铃，似乎事情就没那么简单了。如果你唯一拥有的“杠铃”是自己的身体，那么你就需要学习如何给同样的基础动作（比如俯卧撑、引体向上等等）渐进性地增加难度。你可以陈列出一系列的动作——一个难度渐增的序列，然后一个接着一个地去掌握。（其余的不翻了，跟第一本书的理论一样，看过第一本的都懂。）当涉及到悬吊练习时，我们有六个基本要素可以去调整，他们是：

1、双手悬吊——>

2、单手悬吊这是调整悬吊难度的最基本的方法。单手悬吊的难度是双手悬吊的两倍。这一点小孩子都知道。

3、杠上悬吊——>

4、毛巾悬吊这也是调整悬吊难度的重要手段。之前已经解释过，毛巾悬吊不仅比杠上悬吊更难，而且毛
 巾悬吊能够锻炼整个手部，不只四指，还包括手掌和拇指。

5、普通毛巾——>

6、折叠毛巾你所抓的物体越粗，你就越难抓住它。（这就是为什么有些训练抓握力的狂热者专门使用粗杆的哑铃或杠铃）悬吊在折叠为双倍粗细的毛巾上比悬吊在普通毛巾上难得多。（老派健身者懂得悬吊抓握训练的巨大价值。只要场地允许，许多人使用粗绳索来替代毛巾进行训练。传奇人物 Sig Klein 直到年老都保持着他那粗大有力的前臂，因为他坚持不懈地进行着绳索训练。军人也练习绳索悬吊。插图来自 1914 年的美军训练手册，注意其双臂悬吊（上）与 L-支撑变式（下）。）因此只需要一根杆、几条毛巾，还有我们自身的体重，我们就有了至少六种方式去调节训练的难易度。显然你还可以将它们混用起来创造更多组合——比如，你可以一只手抓在杠上，另一只手抓住毛巾等等。我们的目标是把各种不同的变式排成一个渐进式的序列，这样我们便可以从简单的训练开始，强化力量并锻炼手指和前臂，然后朝着更困难的训练前进。最终我们会从更高级的训练中获得更大力量并尝试终极一式——单臂毛巾悬吊。幸运的是，囚徒抓握训练者们已经按照渐进式的步骤训练了多年。通常的程序是，以掌握杠上悬吊为开始，然后逐渐加入一些毛巾训练直到你最终升级到只使用毛巾进行悬吊训练。进阶方式有许多种，在本章的后部分，我将向你介绍其中我最喜欢的一种进阶方式。

【练习悬吊的小提醒】

在进入实质性悬吊训练之前，我想给你一些简单的指示，这将帮助你在所有的悬吊练习中获得更好的效果。

·八式：在通往单臂毛巾悬吊的路上，我选出了八个难度逐渐增大的动作——八式。没有必要拘泥于十这个数字。一些基础较好的自重训练者可能还不需要这么多。一些谨慎的训练者或许还会把某一式的难度进行拆分，而最终实际上不止八式。一切取决于你自己。

·慢慢来：无论你水平如何，不要试图从你所能完成的最难一式开始。如果你以前从未专门训练过抓握力，那么从第一式开始，获得最大提升然后一路升级。这不仅会给你的关节和软组织时间以适应，也会给你信心，帮助你在更长期训练中达到更高水平。

·热身：哪怕你是一个大块头，你的双手与前臂的肌腱也是相对较小的，而且它们容易受伤。在你进行抓握训练之前，先做几次指尖俯卧撑（第五章），让血液流向你的手和手腕。先来几次简单的悬吊，伸展你的手指直到你确认它们状态良好。在引体向上或悬垂举腿之后来几组悬吊练习也不失为一个好选择。

·计时：对于大多数体操动作来说，你都可以通过计反复数来评判自己的进步。悬吊是一种等量训练（即静力体操），因此无法计算反复。那么采用计时。多数健身房的墙上都有大钟以便会员们为其训练计时。如果你在家训练，我希望你在训练时面对一座大钟——记住，悬吊中你必须能够看到秒针的走动。


·看表：如果你在训练中不能使用座钟，那么你就不得不采用主观计数（默念一、二、三……）了。但是请注意，训练者对于时间的感觉是非常不可靠的，尤其是当他开始酸痛的时候。我甚至知道有许多训练者使用节拍器来校准他们的计数。如果你已经进入单臂悬吊，那么当然，你可以把手表戴在另一只手上。

·升级标准：每一式都列出了升级标准。只要你悬吊的时间能达到该式的升级标准，那么你可以开始下一式了。（在几千年前，渐进式悬吊练习就已经被用于强身健体，那时候还没有挤压式握力器或者其他类似的玩意。）

·升级速度：在每一次进行悬吊训练时，尝试着去增加你所能坚持的时间，直到你到达升级标准。或许每一次你只能够延长 1-2 秒——或者 10-20 秒，或者更多。这是因人而异的。从第一式开始练习的新手的进步速度会比从较难动作开始的老手要快。无论你处于何种水平，进步速度都是无关紧要的——坚持不懈地进步才最重要。你手部的肌肉与肌腱将会适应训练并变得极为强大，但它们按照自己的步伐来增强——而不听凭你。

·避免完全力竭：当你悬吊的时候，竭尽全力去维持，但是不要尝试完全力竭——不要达到双手完全无力的状态。我知道这说起来容易做起来难。只要你记住这一点：从杠上突然摔下来可不是什么没有危险的事。

·肘部“柔软”：跟俯卧撑类似的道理，悬吊的时候保持肘部“柔软”。这意味着保持肘关节一定程度的紧张——一定不要让它完全伸直。这种细微的弯曲从外人看来或许都无法察觉，但这可以保护你的肘关节以及周围的肌腱不被扭伤或过度拉伸。

·组间休息：当进行复数组悬吊练习时，不要急着去接连完成一组又一组。花点时间甩甩手和胳膊，让乳酸和代谢废物被运走。许多训练者会在组间拉伸他们的手和手腕，这毫无疑问地可以消除紧张，减少抽筋发生的概率。你需要休息多久就休息多久，但是也不要让前臂“冷却”下来。请记住，前臂肌肉由密集型小肌肉组成（就像小腿一样），比起大肌肉（如股四头肌、背阔肌），它们可以从繁重劳动中更快速地恢复。四分钟以上的休息或许就已经太长了。

·弱侧优先：八式中的一部分练习动作是非对称的或者单侧的。在这种情况下，你总是应该先从你较弱的那一侧开始训练，然后用你弱测的最佳成绩来限制你强测的训练时间。这是抹平不平衡的绝佳办法。

·保持一致：尽量使你的训练工具不发生变化：使用同一根杆、同样尺寸和厚度（同一牌子）的毛巾等等。使用不同的杆和毛巾会使你的进步难以被精确估量。

·维持毛巾训练：悬吊训练的前两式只会锻炼你的四指，第三式才会开始使用毛巾。一旦你开始使用毛巾进行训练，你就必须维持拇指和手掌力量的发展。意思是，如果你后续进阶到一个不需要使用毛巾的动作（比如单臂杠上悬吊），你仍然需要维持对你拇指和手掌的训练——通过在每次练习的最后添加几组毛巾训练。（译者表示

再添加一条：

·收缩肩膀：详见第一本《囚徒健身》的引体向上部分。）行了，理论讲了这么多，可以开始了。现在你去找一根杆子，一个座钟，几条毛巾。接下来的悬吊训练将会使你收益一生，而且让人愉悦，最重要的是这些训练会保护你的关节并让你的抓握力强大到如钛合金钳爪一般。那么，让我们见识一下悬吊八式。第一式 水平悬吊动作躺在一个足够结实的水平面之下，比如桌子或乒乓球台。伸手向上抓住边缘。绷直身体并让身体离开地面，这样你的体重只依靠手指和脚后跟来支持。解析

水平悬吊是悬吊训练第一步的绝佳选择，因为它能锻炼你的四指却不需承受全部体重。如果你觉得这一动作刚开始还有难度，你可以试着使用更高的平面。如果你想增加点难度，你可以降低平面高度或者干脆抬起整个脚部。

训练目标

初级标准：1X10 秒

升级标准：4X30 秒

（P.S. 貌似悬吊八式都没有第一本中的”稳扎稳打“这一部分。）
 （绷直身体并让身体离开地面，这样你的体重只依靠手指和脚后跟来支持。）第二式 杠上悬吊动作跳起来双手抓住头顶的单杠，双手大致同肩宽，确保双脚完全离地。缩紧肩膀，保持手臂、躯干与腿部的对称性。解析

杠上悬吊是一种经典的抓握训练。它相当于水平悬吊的升级，训练者需要以四指承受自身的全部体重。这一练习也能够增强肩部的力量和灵活性，为今后难度更高的悬吊打下坚实基础。

训练目标

初级标准：1X10 秒

升级标准：4X1 分钟


 （缩紧肩膀，保持手臂、躯干与腿部的对称性。）第三式 偏重悬吊动作在单杠上搭一条毛巾，跳起来一只手抓住头顶的单杠，另一只手紧紧抓住垂直悬挂的毛巾。尽量使两只手所承受体重相当。双手大致同肩宽，确保双脚完全离地。缩紧肩膀，保持躯体的对称性。
 解析

一旦训练者感觉自己适应了传统杠上悬吊的升级标准，便可以添加一些毛巾训练来锻炼其拇指了。偏重悬吊的练习让你一开始在没有完全伸直手臂的情况下适应毛巾训练。

训练目标

初级标准：1X10 秒（双侧达标）

升级标准：3X1 分钟（双侧达标）

（尽量使两只手所承受体重相当。双手大致同肩宽，缩紧肩膀，保持躯体的对称性。）第四式 单臂杠上悬吊动作首先完成杠上悬吊（第二式）的动作。当你觉得可以的时候，放开一只手，单臂悬吊。保持悬吊臂的肩部缩紧，将非悬吊臂置于一个舒适、居中的位置，要么放在半空，要么放在背后。（双脚相交叠，同引体向上——译者补充。）解析

这一式是重要环节，因为本式将锻炼手臂和肩袖，使得它们逐渐适应完整的单臂悬吊。本式中拇指得到的锻炼比四指要少，因此在每次练完时补充 1-2 组带毛巾的偏重悬吊练习。

训练目标

初级标准：1X10 秒（双侧达标）

升级标准：3X1 分钟（双侧达标）


 （保持悬吊臂的肩部缩紧，将非悬吊臂置于一个舒适、居中的位置，要么放在半空，要么放在背后。）第五式 毛巾悬吊动作在单杠上搭一条毛巾，用每只手各抓住毛巾的一头，让自己自由悬吊。你的双手应该非常靠拢，但是不可以互相接触。缩紧肩膀。
 解析

在偏重悬吊（第三式）中，抓住毛巾的那只手臂应该可以吊起少于一半的体重。但是本式动作要求你在紧抓毛巾的同时，每只手臂都吊起自身体重的一半。这种改变将给予拇指和手掌肌肉远超于以前的锻炼。

训练目标

初级标准：1X10 秒

升级标准：3X1 分钟

（用每只手各抓住毛巾的一头，让自己自由悬吊。你的双手应该非常靠拢，但是不可以互相接触。缩紧肩膀。）第六式 双毛巾悬吊动作在单杠上搭两条毛巾，用每只手各抓住一条折叠后的毛巾，让自己自由悬吊。双手大致同肩宽，确保双脚完全离地。缩紧肩膀，保持躯体的对称性。解析

在毛巾悬吊（第五式）中，双手所抓住的只是一条毛巾的两头。通过使用两条折叠毛巾，你使毛巾的粗细变成两倍，同时也使完成动作的难度相应增加。这一变式能够进一步锻炼全手力量，为后续悬吊训练做好准备。

训练目标

初级标准：1X10 秒

升级标准：3X1 分钟


 （双手大致同肩宽，缩紧肩膀，保持躯体的对称性。）第七式 偏重毛巾悬吊动作在单杠上搭一条毛巾，用两只手抓住这条折叠后的毛巾，但是让一只手的位置高于另一只手（双手距离越远，动作难度越大）。自由悬吊，缩紧肩膀。解析

练到这一式，训练者应该早已能够在一条叠起来的毛巾上进行对称性悬吊了（毛巾悬吊）。
 而这一式中，抓握是非对称的，这不可避免地使得高位手臂要承受更大重量。偏重毛巾悬吊是逐渐通往最终式的理想台阶。

训练目标

初级标准：1X10 秒（双侧达标）

升级标准：2X1 分钟（双侧达标）

（用两只手抓住这条折叠后的毛巾，但是让一只手的位置高于另一只手（双手距离越远，动作难度越大）。自由悬吊，缩紧肩膀。）最终式 单臂毛巾悬吊动作在单杠上搭一条毛巾，单手抓住这条折叠后的毛巾，让自己自由悬吊。保持悬吊臂的肩部缩紧，将非悬吊臂置于一个舒适、居中的位置。解析

单臂毛巾悬吊是悬吊系列的最终式。它将使你的四指肌腱如同四根钢缆一样坚韧，而且——不像多数抓握训练那样——它还会让你的拇指像活塞一样强壮。每一名抓握训练者都应该要先能够较长时间地完成这一动作，然后再进行后续的练习。

训练目标

初级标准：1X10 秒（双侧达标）

终极握力：5 分钟（双侧达标）
 （单手抓住这条折叠后的毛巾，让自己自由悬吊。保持悬吊臂的肩部缩紧，将非悬吊臂置于一个舒适、居中的位置。）
 •
 悬吊系列升级表

【熄灯！】

无论你是要强壮自己的手指还是要增大自己前臂的维度，把握力器、腕弯举这些东西抛到脑后吧。让你的前臂以它进化而来的方式进行锻炼——悬吊自身。在单杠上悬吊很赞，但那并不能强壮整个手部——拇指与手掌的深层肌肉几乎得不到锻炼。一些训练者通过捏握在房椽上进行引体向上的方式来弥补。这一技艺令人印象深刻，但可以肯定的是——从训练的角度来看，你很难从其中获得渐进性提高（除非你能找到一系列逐渐增粗的椽子）。锻炼整个手部（包括手指）的最简单方法是悬吊在一个垂直的圆柱体上。绳索很不错，但毛巾则更实用。如果你已经从毛巾悬吊训练中获得了强大的手部力量，接下来练什么？也许什么都不用练了。大多数训练者不会觉得需要超越毛巾悬吊的抓握能力。作为构建完整的全身力量的一环，毛巾悬吊将会提供你所需要的一切。但是如果你那些渴求获得怪力级抓握力的专业人士，在下一章我将向你讲解一些更加进阶的抓握力训练技巧。不过注意——新手请勿尝试。4.抓握——更上一层楼：爆发力+钛合金手指许多年来，单臂毛巾悬吊不像其他力量体操的最终式一样受人关注。首先，它看上去时髦度不够爆表。实际上，不像大多数力量训练技艺那样，单臂毛巾悬吊看上去比实际去练简单得多。许多肌霸总以为单臂毛巾悬吊很简单——在他们真正去练之前。一个单臂引体向上会在世界上任何一家健身房得到膜拜，哎，那么一个单臂毛巾悬吊（吊在折叠毛巾上）呢？大多数人可能只会认为你有蛇精病。另外一点是，你会惊叹于抓握肌肉所拥有的巨大潜力。许多高阶力量训练技艺需要花费数年的时间才能被掌握，但掌握毛巾悬吊所需的时间远远短于那些技艺。极少有未经训练的普通人能在第一次的单臂毛巾悬垂中坚持一分钟，但他们在经过训练之后很快就能达到这一标准——尤其是那些体重较低的人。如果你达到了觉得单臂毛巾悬吊“没难度”的阶段（当然不可能是绝对的没难度，除非你是人造人或者其他什么异星生物），接下来练什么？嗯，一大部分训练者也许已经满足并止步于此。如果你的四指、拇指还有手掌强壮到能够进行几分钟的单臂毛巾悬吊，那么我相信几乎没有什么其他运动的练习能够难倒你了。但是如果你想继续让抓握力变得越来越强，强到甚至能捏碎骨头，那么我将教给你一些新的练习方法。大多数训练者的第一反应是单臂毛巾悬吊再增加自由重量。用非悬吊臂抓起铃片或者哑铃，如果这让你难以维持悬吊，理所当然地可以增强悬吊臂的抓握力。我不建议这么做——远离那些自由重量，训练中自由重量可能会掉落，或者当你从杠上下来的时候让你摔一跤。此外，所有的自重训练都一样，没有必要去额外添加重量来增大训练的难度。
 （添加额外重量真的是增大难度的最佳方法吗？）一般来说，给一项训练添加额外重量——不管是深蹲、俯卧撑，还是手部训练——是一种懒人行为。如果你让自己的大脑发挥一些创造力，你几乎总是能找到更高阶的训练方法来测验
 自己的能力，仅用体重无需其他。如果你确定自己在毛巾悬吊中已经获得了足够的锻炼，并且想要给自己的训练计划添加一些更难的东西的话，那么我给你的建议是一些我曾经用过或者看到过的杠上技巧。在抓握力训练方面，有着一大堆方法可以让你用来增强每一条手指的每一丁点力量。以下这些方法就是其中最棒的。

【进阶抓握技巧 1：超越极限】

如果你想增大悬吊的难度，最简单的方法就是增大杠杆所发挥的作用。在毛巾悬吊上，这只需要你使用更厚的毛巾——记住，你所抓的物体越粗，它就越难被抓牢。而你不需要任何复杂昂贵的器械便能达成这一点。如果你悬吊在双重折叠的毛巾上已经缺乏挑战，你可以给它加点东西让它增粗。渐进式地向这条毛巾中添加内层，比如加一条抹布、两条抹布、一条手巾、一条手巾+一条抹布……发挥你的想象。有些抓握力怪兽可以悬吊在四重折叠的毛巾上（如果你还没有被吓尿，你可以自己试试看）！试想某一天你能吊在六重折叠的毛巾上么？（四重折叠的毛巾悬吊，加油吧，王师傅。）如果还想学习更多进阶抓握技巧——对于某些蛇精病来说这好像会上瘾一样——我还有两种更专家级的技巧可供尝试：手指悬吊与爆发抓握。


【进阶抓握技巧 2：手指悬吊】

如果你觉得悬吊训练有意思，并且想将自己的手部力量提升到更高水平，那么你可以从拥有最强手指力量的训练者那里学到一些——他们不是举重运动员，不是健身者，而是攀岩爱好者。为什么攀岩者会拥有强于举重运动员的手指？手部的生物力学可以解释。如果你把一个重物抓在手心，当你拉起重物时，简单直接。但是，当你使用自己的指尖来吊起一个重量时，使你手指弯曲的肌肉所产生的的力量至少是你所吊起重量的四倍！攀岩者几乎不怎么使用掌心来抓握——大多数情况下他们只能够依靠自己的指尖来吊起体重——甚至只用到两、三根手指。这种训练使得攀岩者的手部力量令人敬畏。如果你有机会能和攀岩者来比试抓握力，你可以去试试看。那些家伙的手指力量强大到令人胆寒。而他们，靠这种力量来活命。多数人可能不知道，其实你也可以用一些道具来进行手指悬吊训练。攀岩者有时候使用雕刻有各种孔洞的指力训练板或者壁挂式的模型来对手指进行专门训练。但并非所有攀岩者都使用这些装备，除非你要专精于这行，否则你也不是必然需要这些。如果你达到了认为单臂毛巾悬吊没什么难度的水平，那么你就跳上单杠开始在杠上练习手指悬吊吧。最开始时用双手来进行，但是抓握在杠上时不使用小指——仅使用前三根指头：如果你能像上图那样坚持 40 秒，那么你可以开始进行下图的前两指悬吊了：
 
 前两指悬吊的目标是坚持 20 秒，这非常之难，但是还有更难的——后两指悬吊——只使用小指和无名指：为了确保每一根手指都获得最大力量，这种训练很有必要。但是这异常困难，只有当杠足够细的时候手指才能完成如此高难度的练习。我曾经看到有些家伙在单杠上套上小环来协助他们进行手指悬吊。用手指吊起体重不会让你的手指好受，你应该拿些布片垫着来缓冲压力。一旦你达到了这一高阶水平，你可以靠每周用这种方式做几次引体向上的方法来维持手指锻炼的强度。我曾看到过一些老囚徒表演这一技艺——我的良师益友，Joe Hartigen，在七十多岁的时候仍然可以完成好几次手指引体向上。他声称，手部力量的训练是最末的一项训练。他本人就是活生生的例子——我十分确定没有见过任何一名青少年表演这一技艺。当你觉得两指悬吊没难度的时候，你的进阶选择是用不同的手指去探索单指悬吊。每次练完手指悬吊时，记得都至少要添加一组单臂毛巾悬吊（每一侧）来维持四指与拇指力量的平衡发展。

【进阶抓握技巧 2：爆发抓握】

另外一种真正提高抓握力的训练是爆发力训练。要使你的抓握练习变得有爆发性，你不需要借助于任何复杂器械。你只需要悬吊在某物上，松手，然后在你落地之前迅速地再次抓住。如果你足够自信，你可以尝试从毛巾悬吊上完成这一练习。不过我更喜欢只用一根普普通通的单杠。单杠不需要多少关于“如何去抓”的技巧，因此更安全，但是两种方法同样有效。爆发抓握给手部的肌腱、肌肉还有筋膜都提出了瞬间发力的需求，因此它绝对不适合初学者。而且这一训练也会折腾你的肘部。如果没有达到悬吊系列的第七式（偏重毛巾悬吊），我甚至都不建议训练者去尝试爆发抓握。即使达到基本要求，我认为也不是所有人都需要这项训练。不过有些训练者需要强大而具爆发性的抓握力来参与一些运动，那么爆发抓握将会起到很好的训练效果。比如说：

·需要强大且迅速的抓握力的武术（日式或韩式合气道、擒拿术等等）

·橄榄球比赛

·柔道中的投技

·越障训练（需要快速跳过障碍、爬绳和抓住边缘翻越的军事训练）要想爆发性地进行抓握，首先你必须知道该如何在杠上“蹬腿”。解释一下，在悬吊中“蹬腿”指的是爆发性地抬高膝盖以获得一些惯性。简单来说，你可以想象一下引体向上动作中严重借力的极不标准的状况，这样或许能帮助你理解我所指的“蹬腿”。首先悬吊于单杠上，然后通过“蹬腿”让身体向上运动。你应该做的是爆发性抬起膝盖并带动全身向上，而不是用手臂把自己拉起来——我们的目标不是做引体向上而是抓握训练。在这次惯性带动的最高点（此时你实际上处于失重状态）放开双手然后改变握姿再抓杠（比如正反握交替互换）。这种爆发性抓握能够锻炼手部反应速度和强大握力。（下面的例子里可以看到该训练的不同难度。）有些训练者甚至喜欢在再抓杠之前来一次击掌。
 （爆发抓握的三个例子，如上图。第一行是最基础难度：双手悬吊，蹬腿，再抓杠。第二行更难，要求在再抓杠之前交换正反握法。第三行是高阶难度，只用单手。这里其实每种都可以衍生出诸多变式。比如在蹬腿中加入一次击掌会增加难度；你还可以改变抓握方式，正握，反握，宽握，窄握，轮换等等。在训练中保持低组数和低反复数，但是要注重动作的速度与干净利落。）同样，注意安全，不要受伤。爆发抓握练习只能在你的前臂已经完全充分热身之后才可以进行。努力追求抓好杠，但随时预备着下一次失败——准备好安全着陆。

【熄灯！】

抓握训练的小玩意可能比其他任何一处部位的都要多。没有开玩笑——握力器、特殊杆制的杠铃或单杠、腕力球、抓握器械、单臂硬拉装备等等。不要认为有这么多工具可用，你就头脑发热地认为你需要它们。那些玩意都是厂商制造的，造出来就是为了卖钱的。别被他们耍了，事实是你不需要自由重量或者握力器或者其他什么玩意就能获得强大的抓握力。事情的真相却是，人们喜欢工具——因为他们喜欢占有，喜欢能够使用或者耍玩某种东西。力量训练上，这一点与生活中的其他方面没有差别。但是如果你想获得最好的效果，丢掉那些垃圾，回到基础训练上来。如果你有一根单杠，两条毛巾还有你那一双手，你就能够锻炼出不惧这世上任何人的强大握力。再多说一句——如果在紧要关头你需要快速翻墙，自重抓握训练能够真正帮到你。5.指尖俯卧撑：保持手部力量的平衡在第二章，我曾经说过，你仅需两种技艺便能获得手与前臂的终极力量。第一种——也是最重要的一种——是悬吊练习。如果你读到了这里，那么你已经是关于悬吊理论的专家了：从基础的升级到进阶的手指悬吊与爆发抓握。那么现在该来说说第二种技艺了，另外一种经典的自重训练——指尖俯卧撑。

【锻炼拮抗肌肉】

大部分前臂肌肉通过“远程控制”的方式来让手指抓握。前臂与手掌肌肉大多由手指屈肌（或抓握肌）组成，进化原因在其中起到了主要作用——在前肢攀行阶段，人类需要强大的抓握力来吊起体重。极少有非灵长类动物拥有能够被认为强大的握力。甚至，极少数动物能够用它们的上肢“抓”起物体——从我们对“抓”这个词的理解来看。因此，任何手或前臂的训练都应该以抓握训练为基础。之前章节中的那些抓握训练技巧能够给你最强大的抓握力——还有最粗壮的前臂。但是在训练超人般的抓握肌的同时，如果不同时对其拮抗肌进行强化，那只会是自找麻烦。
 （所有的抓握大师都应该坚持进行规范的指尖俯卧撑练习。指尖俯卧撑不应该被视为一种力量技艺或一项“酷招”——那只是一种严肃训练、一种预防受伤的技巧。）有几大原因使你应该在进行抓握训练的同时对伸肌（伸直手指时所用到的肌肉）也进行锻炼。第一点是完备性。你的双手不仅要抓紧，也要张开。如果你想获得强大的手部，那么你也应该进行张开的训练。这些训练不仅会锻炼伸肌，还有那些位于手背、指关节周围的细小易被忽视的组织与肌腱。另一方面的原因是为了将潜能最大化。不要忘记，肌肉系统是一个平衡的整体。如果你只训练单侧肢体而不训练对侧，那么你所训练的那一侧永远都无法达到其最大潜力。只要机器有一处薄弱环节，那么它的整体性能就会受到负面影响。只训练抓握肌而忽视伸肌的那些家伙的抓握力将永远比不上一个在屈肌伸肌两方面都进行同样训练的训练者。但是，或许我们用伸肌训练来平衡抓握训练的最大原因是预防受伤。只对一侧的前臂进行训练会使你的力量不对称发展，你在训练中受伤的可能性也更高。同样，在你的手背较弱的情况下极大地发展抓握力，就像是在驾驶一辆半木半钢制造的汽车。当你踩上油门的时候，它可能自己就散架了。因为弱侧跟不上强侧的节奏。不平衡的肌肉系统亦是如此。不平衡发展只会让你不断地受伤。
 有许多工具被设计为用来锻炼手部伸肌，比如松紧带、绳索、各种器械等等，但这些大多数都是垃圾。其中没有一种能够超越古老而经典的指尖俯卧撑。指尖俯卧撑需要训练者在有起伏的高压力之下保持手部自然张开、手指自然伸直。这不仅能够保护和强化结缔组织，也能够十分有效地增强手部力量。指尖俯卧撑不难学，可以由简入难，而且无需任何器械。正确的姿势

·“指尖”俯卧撑名不符实，承重的部位实际上是你的第一节指肚而非真正的指尖。

·使压力分配给四指、拇指还有手腕，你的整个前臂应该像一个“锁定”单元。

·手指张开，均分压力。
 
 
 


·拇指也应该伸直或者稍稍后弯，置于食指之后的某个位置。

·用力压向地面，使你的手指处于高压状态，在动作中手指不能移动或者弯曲。收起回复•icerlu
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【赤手空拳的艺术】

指尖俯卧撑通过对伸肌及其相关肌腱的全面锻炼来平衡手部力量。但是你从一开始就必须小心。尤其是，你必须注意手指的伸展。在你进行指尖俯卧撑时，你可能会发觉自己的手指出现一定程度的弯曲。这是自然的，弯曲程度因人而异。但是你仍然要使你的第一节指肚用力下压——保证在每一次反复中——都牢记住：尽可能使手指伸直。别忘了，只有伸直的手指才能让训练达到你所追求的效果，而不是俯卧撑本身的难易程度，或者你做了多少次反复。无论如何都不要让手指弓起来。
 （左：过度形变——手指“弓起来”的极端例子。右：这种手部姿势能让肌肉肌腱得到更好的锻炼。）弓起手指可能会让你觉得指尖俯卧撑更容易完成，但这其实只是因为指关节承受了更多的压力——这些压力没有以肌肉来承担。这不仅不益于手指关节，而且这也让你想要锻炼的肌肉肌腱得不到锻炼效果。有些人发现自己很难不让四指和拇指弓起来。尤其是那些指关节过于灵活（甚至容易过度形变）的人。对于这些在“手软”中苦苦挣扎的家伙，自重训练的传奇人物 Brad Johnson 找到了解决办法——蜘蛛俯卧撑（spider-ups）。我不会在这里详细讲述，因为 Pavel Tsats ouline（《赤勇战士（The Naked Warrior）》作者，前苏联壶铃训练大师）已经在《超越健身（BeyondBodybuilding）》一书的第八部分中描述得非常详尽了。（P.s.后面于是本书作者又在给他基友推书了，只强调了第八部分的进阶自重训练技艺非常不错，但实际上那本书的大部分内容都是器械训练，包括杠铃和壶铃...就全书内容来看，我认为《The Naked Warrior》讲无器械不如《无器械健身》，《BeyondBodybuilding》讲器械不如《施瓦辛格健身全书》，唉，悲剧的基友！不过那本书的第八部分的确是整本书的精华，弄完这本之后，有空我会翻一下第八部分的内容。）注意：本层内容来自《超越健身（BeyondBodybuilding）》书中的第八部分，补充部分出自《Paul Wade - Convict Conditioning Vol. 1 - The Prison Pushup Series (2012)》

【手软？不要放弃治疗！——抓握撑，蜘蛛俯卧撑，以及捏握俯卧撑】


 一、抓握撑

站在一面墙面前，距墙一步之遥。保持躯干和腿部伸直，“锁定”手臂各关节，靠在墙上，手掌贴墙。然后通过指尖对墙面的“抓握”慢慢撑起来，手掌朝向手腕内侧运动。手部动作类似于杠铃反握腕弯举，主要区别在于手指的参与方式不同。动作要慢。可以用增大双脚离墙距离或者只用单手的方式来提高难度。不要一次练太过，让肌腱逐渐适应这种训练。

二、蜘蛛俯卧撑（严格来说不算俯卧撑——译者表示）把一块布放在坚硬光滑的地板上，然后摆好指尖俯卧撑的姿势。起始姿势为手指呈爪状张开，然后将手指缩向中心直到它们互相接触，然后回到起始姿势。实际上，除非你是一位功夫大师，否则要在标准俯卧撑姿势下完成蜘蛛俯卧撑你得先练一段时间。所以你可以双膝着地，并且一只手扶地，减轻大部分体重，然后再来做单手的蜘蛛俯卧撑。通过调整躯体的前后位置，你可以给你的手指合适的压力。如果出现紧急情况，你也可以通过倒向扶地那只手的方式来迅速为手指减压。再次强调：不要过度伸展四指和拇指！攀岩者知道这种被称为“crimping”的作弊技巧会伤害手指关节。保持手指略微弯曲，就好像你正抓着一个球。这种手部姿势更难也更安全。
 
 三、捏握俯卧撑

如果你看过一些关于老派健身的东西，那么你一定会知道捏握。单手把两个 20kg 的杠铃片夹着，捏住其外侧光滑的表面提起来——这是捏握力量的经典测试。如果手边没有杠铃片呢？同样，经验丰富的 Brad Johnson 给了我们答案。搞到一些 2x4s 的板材（厚度约 15 厘米），然后放置在地板上。他用双手的拇指和四指分别捏握住两块板，然后开始做俯卧撑。真是天才。
 像钳子一样紧紧抓握，这样你的手指不会滑动，你也不能像常规俯卧撑那样以手掌承重的方法来骗取休息。你可以先从一个容易的姿势开始做，比如膝盖捏握俯卧撑。从墙壁捏握俯卧撑开始也没关系，那样手指的承重更少。做墙壁捏握俯卧撑你甚至都不需要木板，你只用一只手捏握住窄门框，另一只手支撑并保持平衡即可。你的双脚离墙越远，动作难度越高。不要让肘部完全伸直，当你的身体接近垂直时，对手指的压力大大减少。注意！以上那些训练将使你的手指手腕承受它们平时并不常承受的压力。新的训练有益于使新肌肉增长，但也更容易让你受伤。所以建议在刚开始时只做几组难度低、重复数少的动作，然后再慢慢增大难度和训练量。译者补充：超人俯卧撑（在《囚徒 1》的俯卧撑变式中有提到过）也包含类似的手指锻炼。超人俯卧撑可以说是俯卧撑家族的远亲。因为它几乎不弯曲肘关节，肱三头肌得到的是静力训练。超人俯卧撑对背阔肌的锻炼超过对胸肌的锻炼。任何需要手臂伸直的训练都会增大难度。如果一开始超人俯卧撑对你来说太难，你可以先让手臂弯曲，然后在一次次训练中逐步伸直手臂。Jack LaLanne 在这一训练上是如此之强大，他甚至能够完成单臂超人俯卧撑。极少有人能够达到他的水平，如果你将这项训练结合十式来练习，某天你或许能和传奇人物Jack 比肩。
 （手臂前伸，看上去像是在飞一样，故名为“超人俯卧撑”。）（P.s.《Beyond Bodybuilding）》第八部分的进阶自重训练还有七个动作，包括龙步、慢速踢腿、蜥行、“遛狗”、甲板深蹲、俄式拧毛巾、虎扑式俯卧撑。）

【指尖俯卧撑：果壳中的哲学】

指尖俯卧撑的训练方式有许多许多种。通过我自己的训练，我发现练习指尖俯卧撑的最佳时机是在进行悬吊训练之前。与身体的其他部位相比，手指更加精细，而抓握训练会使双手精疲力竭——我希望在做指尖俯卧撑的时候，我的手指不那么无力，这是为了安全着想。在进行抓握训练之前先做一些指尖俯卧撑似乎也能够提升悬吊的成绩。这能使精力集中于前臂，称得上是极好的神经热身。我也不喜欢将组数或重复次数设定得太高。10~15 次的热身组就不错了，但是 5 次反复应该是训练组的极限，超出 2 组训练组都将是浪费时间和精力。记住，指尖俯卧撑旨在从手指的伸展状态中获益，而非俯卧撑的动作本身——高次数的指尖俯卧撑只会耗尽你胸部、肩部还有手臂的力量，拖累你的常规俯卧撑训练。此外，你不用想着从指尖俯卧撑中给伸肌增肌或增强肌肉肌腱的耐力，一切都只是为了平衡力量，所以以力量训练的方式即可。在引体向上、悬垂举腿甚至俯卧撑和桥的练习中，你的手部都得到了大量锻炼。如果再加上高难度的抓握训练，那对于指骨等细小部位来说已经是沉重负担了。因此不要像许多训练者那样每天都练指尖俯卧撑，那样会让你的手指训练过度。每周两次的短时间、高效率的指尖俯卧撑训练计划比每天都训练伸肌最终伤到肌腱的计划好得多。（如果你是新手，时间紧，或者你对手部的锻炼已经足够多，那么每周只做一个指尖俯卧撑也是一种不错的选择。）你的手指渴望变强。它们不是生来用于敲键盘或者在手机上玩微信的。它们本应是野蛮人手中最可怕的武器。保持轻度训练、低次数，保持姿势标准、手指绷紧、静力集中，记得当你需要使用双手时让它们多休息休息。谨记这些原则，相信我——你将发现力量会飞速增长。

【逐步增强力量】

就像所有的自重训练一样，指尖俯卧撑也需要渐进式的练习，从入门到精通。你必须不断发现更有难度的指尖俯卧撑，否则你的力量发展将停滞不前。随着你抓握力量的增强，你也应该逐渐提高指尖俯卧撑的难度——即使后者会更慢，因为伸肌本来就比抓握肌肉要小。如果你翻开第一本《囚徒健身》，那么你就会明白所有种类的俯卧撑该如何渐进式升级。在第五章中我列出了完美的俯卧撑系列升级表。我建议所有初次进行指尖俯卧撑的训练者都以俯卧撑升级表十式为模板来进行训练。从头开始——墙壁指尖俯卧撑——然后下一式，一步步来，直到标准指尖俯卧撑。这种渐进升级不仅能让力量逐渐变强，也能让关节和软组织以同样的速度来适应肌肉的强化。对于手指训练来说，这一点极为重要，因为手指更细小更容易受伤。这也可以让做不了标准指尖俯卧撑的新手由简入难地开始训练。对于那些想要将指尖力量强化到极致的训练者，升级表最终列出了单臂指尖俯卧撑。按照正确方法一步步训练，你的手指最终将变得像钛合金一般强大。热身不要在“冷却”的状态下开始指尖俯卧撑。在进行指尖俯卧撑之前，你需要手指、手腕还有前臂获得良好的血液循环。下面是一些我认为有用的热身技巧：1

·在某种上肢练习（比如引体向上）之后再进行指尖俯卧撑是一个不错的选择，这样你的前臂已经得到了一些热身。2

·然后，画圈式地随便活动一下肩关节、肘关节和腕关节（一分钟左右），让软骨间润滑液流入关节。3

·在进行任何一次指尖俯卧撑之前，通过做几次“鹰爪（《无器械健身》一书中也有详细描述——译注）”来增强热身效果。首先握紧拳头，然后逐渐一个关节一个关节地张开手指，动作要慢，保持最大的等量紧张。一旦你的手颤抖着张开到了最大程度，逆向完成刚才的动作直到再度握拳。这样是一次反复。做 2X10 次，组间甩手放松。
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·在开始训练组之前总是记得要先做一组简单的热身组。选择指尖俯卧撑系列中比你所达到的难度更简单的动作。一组 5-10 次反复的热身组能够让神经系统兴奋，告诉你的手指肌肉和肌腱：麻烦来了。到此为止，你就完成了热身。（单臂指尖俯卧撑只有在你苦心强化过手指关节和结缔组织之后才有可能完成。）我不会在本书中浪费篇幅赘述俯卧撑系列各式的动作解析

，我把指尖俯卧撑十式总结到下表中，你应该知道要如何开始。如果你需要更多关于基础俯卧撑动作的细节解说，参看前一本书。指尖俯卧撑升级表第一式—墙壁指尖俯卧撑 面对墙壁站立，双手手指放在墙上进行俯卧撑第二式—上斜指尖俯卧撑 身体呈一条直线，前倾上身，双手手指放在桌子上进行俯卧撑第三式—膝盖指尖俯卧撑 双膝着地，双手手指放在地面上进行俯卧撑第四式—半指尖俯卧撑 姿势同标准指尖俯卧撑，但是只下去一半第五式—标准指尖俯卧撑 就像常规俯卧撑那样，只不过用手指而非手掌来支撑第六式—窄距指尖俯卧撑 姿势与标准指尖俯卧撑类似，但是双手相触第七式—偏重指尖俯卧撑 一只手手掌撑于身体下方的篮球上，另一只手手指放在地面上进行俯卧撑第八式—单臂半指尖俯卧撑 姿势同单臂指尖俯卧撑，但是只下去一半第九式—杠杆指尖俯卧撑 一只手手掌撑于身体外侧的篮球上，另一只手手指放在地面上进行俯卧撑第十式—单臂指尖俯卧撑 一只手放在背后进行指尖俯卧撑（在这里可以不用并拢双脚，可以将该单臂向体外张开：并拢双脚只会让肩膀更受力，而非手指。）如何升级对于大多数自重训练，一旦你达到了预先设定好的重复次数（比如 10 次或者 20 次等等），你就能够升级了。练习指尖俯卧撑时，你不必如此。考虑到容易受伤的指关节，重复如此之多的次数来达到某一标准对于指尖俯卧撑来说不是一个好办法。替代办法如下：

·无论在哪一式进行训练，始终保证训练组的重复次数为五左右。

·尝试逐步提高难度直到你发现某一式的难度适中。

·一旦感觉该式对你来说变得相对简单了，那么尝试提高到更高难度。

·永远不要在这一训练中尝试达到力竭，始终保持控制！

·在指尖俯卧撑时保持节奏正常——不要爆发发力。千万不要去尝试像击掌指尖俯卧撑这样的变式。

·一旦你能够轻松完成单臂指尖俯卧撑，那么你可以用更少的手指来继续训练，或者探索指尖倒立撑。
 （一旦单臂指尖俯卧撑对你来说易如反掌，那么你可以选择探索指尖倒立撑。只有像 Justi n P 那样经验丰富的训练者才有资格进行这种尝试。）

【熄灯！】

指尖俯卧撑经常被视为耍酷的招式多于一种力量训练。这完全错误。只要方法适当，指尖俯卧撑是最安全、最有效的前臂伸肌力量锻炼方法。对于潜心训练抓握肌——前臂外侧那些鼓鼓的屈肌——的训练者来说，指尖俯卧撑的价值是无可估量的。它能防止你手部力量的不平衡发展，预防受伤，完美补充手背与手指的力量。如果你正在进行真格的抓握训练，那么也请真格地去练指尖俯卧撑，像其他任何一项自重力量训练技艺一样认真对待。热好身，先从简单的动作慢慢开始，以严格的标准和完美的控制来进行少量的训练，然后逐渐升级到更高难度。6.将前臂变成火炮：手部力量，总结与提高前面四章关于抓握、手指和前臂的训练已经塞进去了一大堆内容，变得有些复杂了。我给你提出了各种建议。如果你正考虑在现有的训练计划中加入前臂训练的内容，那么现在是该对我之前所说的东西做一些总结的时候了：

·要将双手和前臂强化到极致，你只需要两种主要练习：自重悬吊和指尖俯卧撑。

·练习悬吊时，你可以吊在单杠上，但是那样只能够锻炼四指。要锻炼整个手部，你应该从
 水平物体悬吊变为悬垂物体悬吊。你可以使用绳索，但毛巾更通用。

·在上肢训练之后再进行手部训练是一个不错的选择，这样可以事先给前臂热身。

·以指尖俯卧撑来开始你的手部训练，但是不要忘记先进行热身（135 楼的内容）

·对于指尖俯卧撑来说，保证你的训练组在 2-3 组之间（无需更多），每组反复次数也要低。2X5 次就很不错。

·渐进式升级指尖俯卧撑的难度，但永远不要力竭。只有在你觉得当前动作太简单的时候才去尝试更难的动作。

·在指尖俯卧撑之后进行抓握训练是不错的选择（千万不要在抓握训练之后再进行悬吊方面的练习，包括引体向上、悬垂举腿）。

·努力训练，但不要超量训练。过度训练只会耗尽你双手的力气，但不会让你的力量增长得更快。任何超过四组的悬吊（每只手）都已经过量。

·组间需要多久休息就休息多久。不要太匆忙，也不要休息太长时间导致前臂变“冷”。

·在升级到下一难度的动作之前你想悬吊多长时间因人而异，但是任何每组超过一分钟的训练都只是更多地在锻炼耐力而非力量。

·你的手部在上身练习中已经得到了适量锻炼，因此避免手部过度训练。每周一次即可，每周两次更佳，每周三次除非你恢复力超强。（所有老派训练者都知道抓握“技巧”的学习相对较快，但是壮硕的前臂也不可能在一夜之间练成。只有当你经历了痛苦、坚持与明智的进步之后，你才可能达到遗传潜力的顶峰。）

【制定计划】

如果你运用了以上原则，那么你就可以开始为自己的前臂训练制定计划了。制定计划非常重要，因为在训练的独立性方面，自己给自己当教练的能力与进行无器械训练的能力，二者的重要性相差无几。对于那些想立马开始训练的人，下面这份示范计划就是一种不错的开始。热好身，严格要求动作标准，主要精力放在悬吊训练（添加一些指尖俯卧撑来平衡拮抗肌），然后逐步升级。这就是监狱模式的训练计划。绝对没错，我敢保证。┏示范训练计划┓这是一份极好的前臂训练计划的雏形：在上肢训练之后关节活动——1 分钟一

·鹰爪：

第一组：10 次反复甩手

第二组：10 次反复甩手二

·指尖俯卧撑：

第一组：5-10 次反复（热身组）

第二组：5 次反复（训练组）

第三组：5 次反复（训练组）

三·悬吊：

第一组：25 秒（热身组）

第二组：最多 1 分钟（训练组）

第三组：最多 1 分钟（训练组）

第四组：最多 1 分钟（训练组）☀记住热身组的动作与训练组比起来，应该能够让你感觉相当容易。☀这份计划几乎能够适用于任何力量水平——如果你变得强大了，只需要相应地采用更难的动作。

【囚徒系统之金刚臂】

我知道有许多抓握大师喜欢用自由重量来锻炼他们的双手。我经常听到这些人向我抱怨说体操式的手部训练太“轻松”、太“简单”，难以获得训练效果。“自身体重的手部训练能够难到什么程度？”，他们这样问我。话说，如果你想要以自由重量来锻炼手部，没关系，我并没有否定那种方法。有许多家伙就是喜欢手上抓铁块的感觉——我懂的。不过当有人跟我说手部的自重力量训练太容易的时候……我想跟这种人打个赌来教他怎么闭上自己的大嘴。我来说一说这个赌的内容。这个考验我称之为“囚徒之金刚臂”，仅仅由四个动作组成。如果你已经看完了前面四章，并且还是认为手部自重训练太“容易”的话，那就来试试完成以下这四种技艺吧。这些动作必须按顺序完成，各动作之间的休息时间不得多于五分钟。一、三毛巾悬吊：单臂 X60 秒将三条较厚的毛巾搭在单杠上。这三条毛巾应该一层层地叠在一起。用你的单手握住毛巾的末端——或者说不应该叫握住，而是尽量环住——由于毛巾折叠，此时相当于你抓着的是六条毛巾，你的四指不太可能接触到你的拇指。抓紧，悬吊起来，保持 60 秒。然后换另一只手重复以上动作。二、食指引体向上：10 次反复只用你的两根食指来完成 10 次标准的引体向上。你可以吊在杠上，如果觉得杠太粗，你也可以使用吊环或者特制的皮带/铁箍之类的东西。三、单臂指尖俯卧撑：5 次反复在地面上完成 5 次指尖支撑的单臂俯卧撑。手掌不能接触地面，双脚可以分开。然后换另一只手重复该动作。四、爆发抓握-握法交换：每只手 10 次单臂悬吊在单杠上，此时为正握。蹬腿，然后再半空中交换抓握方式，用同一只手再抓杠，此时为反握。在最低处稍停一下，然后再次蹬腿，反握换回正握再抓杠。完成 10 次握法交换，然后换另一只手重复以上动作。听起来有难度？三毛巾悬吊非常之难，但是我向你保证，这一考验并不是不可能完成的。强人 Sandow 可以用任何一根手指来做单臂引体向上——包括小指和拇指！他同样还是爆发抓握训练的爱好者，可以靠单手“蹦”上一条斜放的梯子，全程只用蹬腿和抓杠。许多武术家懂得自重训练的价值，他们只用两根食指或拇指来做俯卧撑练习。因此上述的考验并不算是一份最精英的训练计划。然而，大多数人——非常强大的人——靠着自由重量锻炼他们的双手，最终却仍然倒在这一考验面前。他们会震惊不已。他们认为靠着自由重量和弹簧抓握训练，自己的手还有手指已经无与伦比的强大。但他们最后会发现自己甚至连简单的手部自重训练也搞不定。该考验的概要如下：┏囚徒系统之金刚臂考验┓1、三毛巾悬吊：单臂 X60 秒2、食指引体向上：10 次反复3、单臂指尖俯卧撑：5 次反复4、爆发抓握-握法交换：每只手 10 次如果你试过了上述考验并且完全通过，那么请接受我的膜拜。你是手部力量的绝地大师。如果你喜欢，去抓起自由重量，像真正的抓握传奇人物 Adam T. Glass，John Brookfield 或者 Samuelsson 那样去训练吧。但是如果你不能通过金刚臂考验，那么我不想听到你说自重训练太简单之类的。你仍然能够从基础中学会很多。

【熄灯！】

没有什么比一双力大无穷的手更能展示自己的真正力量。最强大的双手可以折弯钢铁，可以不碰拉环直接抓爆一罐可乐，或者“倒拔垂杨柳”。这样的双手远远比隆起的肱二头肌或宽阔的肩膀更吓人。强大的双手不仅令人印象深刻，而且非常实用，但大多数现代的手部训练方法在我看来都是浪费时间。如果你真的希望在获得粗壮前臂的同时获得同等强大的力量，那么丢掉现代方法，去学习老派的训练——依靠自身体重。使你前臂顶部强壮（肱桡肌和肱肌）的最佳练习不是锤式哑铃弯举或者反握腕弯举。与古老的引体向上比起来，那些动作称得上是微不足道，引体向上能够以最佳发力姿势来锻炼你的前臂和肘部。至于前臂的外侧部，如果你想要最佳效果，忘掉自由重量（或者其他什么器械）。遵循自然的法则——还有千年以来的优秀训练者和勇士——以悬吊的方式来锻炼前臂。单杠悬吊是一项众所周知的基础训练，但最终升级为从垂直物体悬吊，比如绳索或毛巾，后者能锻炼到单杠悬吊所不能锻炼的拇指力量。
 （壮硕的前臂是力量的象征。你一定不想被这家伙捏住手腕。）对于监狱中某些特定的家伙，抓握或前臂训练不仅仅是重要那么简单，你甚至可以称之为他们的信仰，前臂训练对于他们相当于俯卧撑对于其他囚徒训练者的意义。他们在牢门上长时间进行单指或双指悬吊直到全身痉挛；他们练指尖俯卧撑直到每根手指都硬如钢棍。他们中大多数都整日训练，日复一日，一直练到熄灯之后他们的双手因老茧和水泡中流出的鲜血而打滑为止。你应该一眼就能看出这种稀有类型。他们巨大而纹身的前臂看上去就像机械义肢一样，粗大的血管起伏于块状的肌肉之上。那些家伙是极端分子——这也是他们在狱中也会如此疯狂的原因之一。我不是在建议你像他们一样训练。你只需要在平常的训练中加入一些本章所提到的内容，在六个月之内，你那大力水手式的前臂必定会撑开你的袖口。7.侧身肌群训练：顺风旗貌似近一段时间人人都想要锻炼“斜肌”。这些像绳带一般游走在腹部边缘的肌肉好像激起了某种淘金热一样——如果你吃健身杂志那一套的话。随手拿起一本杂志，大致浏览一本健身书籍或者看几眼健身广告，你几乎不可能不看到这个如雷贯耳的词，“斜肌”。它就像是某种腹部训练的宣传标语一样……就像蛋糕不铺上一层糖霜就不叫蛋糕一样，不练那些斜肌的腹部算不上完美的腹部。如果你是我这种人，你会发现纯粹为了美观，投入极端的热情来孤立训练这些次要的身体部位，非常令人作呕。这让我再次明白我们这个种族是多么自恋，以及在一些垃圾上浪费宝贵时间和精力的惊人能力。其实想法本身不坏，但是看看现代方法是如何训练斜肌的吧，你一定想要给自己脑门上来一枪。教练们所使用的大量训练技巧包括侧身卷腹、扭转卷腹、侧身绳索卷腹以及其他一些类似的垃圾玩意。这些高人气的技巧是错误的和无效的。错误是因为，它们试图以孤立动作来训练一处小肌肉，而那处肌肉本身是用来联系大肌群中其他肌肉的。无效是因为，像卷腹那样的动作不是力量训练——而是低阻力的紧张训练。卷腹让你感觉你得到了锻炼，而实际上你获得的训练效果是零。（反复“紧张”你的股四头肌 3X20 次，每周这么练 3 次，请问它会变大吗？不会。会变强吗？不会。你感觉自己在锻炼，但是你的股四头肌不会发生丝毫变化，除非你实实在在地弯曲膝盖开始深蹲。）如果你像真正强化自己的斜肌，你必须按照以下被证实的原则，这些原则能够有效锻炼到任何肌肉：

·以身体自身重力为阻力

·使用全身整体发力的技巧

·努力锻炼

·不断升级到难度更高的动作把以上原则作为你力量训练的哲学，你就会获得极佳的效果，无论你想要锻炼的肌肉在哪里。还有，不要害怕变得强壮！

【现代斜肌的谎言】

那句警示——不要害怕变得强壮——真心不是我张口胡说的，尽管那听起来像是废话。信不信由你，世界各地的健身房里有一些男男女女，他们对于努力锻炼斜肌害怕得要死，担心这会让他们的腰围变大，让他们远离“V”字形上身或者搞坏他们所保持的体形。对于这些心态，我唯一的回复就是——狗*！只有两样东西能够让你的腰围膨胀起来或者给你的腹部套上“游泳圈”。第一样是体脂过多。第二种情况是滥用类固醇和生长激素，滥用这些药物会使你所有的肌肉都“吸水”膨大，同时还会使你的内脏器官长大，全方位地膨胀你的核心区。实用性力量训练则不会多么影响你的腰围——除非让你减脂变瘦。斜肌是小而密集的肌肉，通过自然锻炼强化其力量会让这些肌肉变得强大而线条清晰，但是不会让它们变得多么硕大。去看看最顶级的武术家或体操运动员吧，那些人需要力量惊人的斜肌来完成其训练，你看他们的腰部，你只会发现那些肌肉精瘦、紧致，硬如钢铁。现代健身房的家伙可以从那些训练者身上学到许多。如果你曾经被洗脑并进行大量低强度无意义斜肌训练，别着急，老兄。本章中我将教你如何让你获得像李小龙那样强大的腰部，不需要侧身卷腹，不需要绳索、松紧带或者其他腹肌器械。

【你需要锻炼斜肌吗？】

在我们开始正题之前，不妨先来问一个简单的问题：你究竟有没有必要对斜肌进行专门训练？如果你看了那些现代肌肉杂志上关于腹肌训练的文章，我猜那上面给你的答案显然会是“YES”。不过，先等等。别忘了核心区的所有肌肉都协同发力，这其实有点像一条宽大的肌肉腰带。当其中一处肌肉正在紧张收缩时，其他肌肉也不得不收缩——哪怕只是等量收缩。这一解剖学事实同样适用于斜肌。在你练桥或者深蹲的时候，斜肌都会收缩——而且这些动作你练得越努力，斜肌所得到的锻炼也相应越多。如果你对腹部进行专门训练（尤其是举腿），这种间接锻炼效果会更强。如果你所追求的只是紧致有力的核心区，那么标准的悬垂举腿就足够了。举腿所锻炼的不仅仅只有你的前部肌群，为了维持臀部的位置，你的斜肌也能得到极大锻炼。在前一本《囚徒健身》中，我还补充介绍了“转体举腿”这一变式，练习这一变式可以强化对斜肌的锻炼。事实上，如果你努力练习了举腿以及其他五式，你可能不需要给你的斜肌更多的额外训练了。因为它们已经从你目前的训练中得到了足够锻炼。然而，总会有一些运动员需要对其斜肌进行格外强化来应付他们的运动。侧腹的肌肉（包括斜肌）负责将胸腔和臀部从侧面拉拢，因此强大的斜肌对于那些需要踢腿或将腿部抬高的运动来说非常重要。比如杂技演员、滑冰运动员、舞者就需要超常的斜肌力量。还有一些精英级的自重训练者不满足于掌握举腿这一技艺——他们渴望掌握一切。这些狂人也想要知道应该如何正确训练他们的斜肌。此外，本章我将要教给你的动作真是糟糕透顶……掌握这一技艺的满足感可以突破天际，而且一旦秀出来就会无比吸引眼球。许多自重训练者仅仅因为这一原因就会迫不及待地开始斜肌训练。
 那么为什么不一起来呢？大家都有类似的想法，不对吗？

【终极侧身肌群训练动作：顺风旗】

桥系列可以锻炼你身体的背面：腘绳肌、腿后肌、脊柱肌肉、斜方肌——后部肌群。举腿系列可以锻炼你身体的正面：腹部、臀部、大腿深层肌肉——前部肌群。如果你正在寻找一种能够有效锻炼身体侧部——侧身肌群——的练习，没有什么能超过顺风旗（人体旗帜）了。顺风旗有许许多多的变式，但是最难的那些总是需要在竖直支持物上向外伸出躯体并保持躯体伸直。这一姿势让你看上去就像是一面顺风飘扬的旗帜——这正是命名的来源。（然而你要明白“顺风旗（人体旗帜）”并非统一的命名方式，有些人称之为“侧水平”或“水平支撑”。教我这个动作的囚徒称之为“侧平板”，而我也是在多年之后才知道它的其他命名。）顺风旗是全身参与运动的一个极佳例子。保持顺风旗这一姿势能够锻炼到整个侧身肌群——不仅仅是斜肌，还包括腋窝下的背阔肌、胸腔附近的前锯肌、肋间肌、髋外展肌，还有大腿外侧的伸肌。脊柱和躯干肌肉需要像钢铁一样稳定整个身体。由于小腿需要抬起以抵抗重力，大腿的内收肌群也能够得到锻炼。顺风旗对于上身肌肉来说也是非常好的锻炼，因为训练者必须用双臂牢牢抓住支持物。当然，练习一次顺风旗能让你的侧腰部酸痛上好几天，但是如果你要完成标准的顺风旗，你身上的每一块肌肉都不能存在弱点。
 （儿子，你的侧身肌群有多强？）修图 by @睡魔的倦意
 图中左下：*许多训练者不明白腹外斜肌和腹内斜肌的区别在哪里。简单来说，斜肌外层主要用于将躯干拉向侧部或维持这一姿势——比如体侧屈或顺风旗。斜肌内层使躯体扭转，比如转体动作。顺风旗是强化腹外斜肌的最佳动作。如果你把顺风旗与一种安全的自重转体练习——比如我将要在第十七章介绍给你的动作——结合起来的话，你将拥有一份最完美的斜肌训练。顺风旗这一动作并非来自现代体操——现代体操中没有竖直的支持物，只有水平的（想想地板、跳马、吊环、单杠、双杠，没有直杆）。顺风旗是一项古老的练习，如今在一些需要竖直支持物的表演中你仍然能够看到它的身影。印度传统的立柱体操（Mallakhamb），中国的传统杂技爬竿以及马戏团的绳索杂技中还存在顺风旗的正统教授。就像我学会其他技艺一样，我学会顺风旗的地方也在——监狱。那里有着大量的栏杆、横杠和把手。
 （各式各样的侧身肌群训练。从左上起：双人体操；绳索杂技；传统 mallakhamb 训练；最后是马戏特技，Roy Rogers 身上带着一对他的小伙伴。）无论你在哪里学习顺风旗，有一点是不会改变的——这是一项惊人的力量技艺。它应该受人崇拜。如果你不靠渐进式升级来学习这一技艺的话，你没有可能完全掌握它。
 
 顺风旗的变式主要可以分为两大类。一类叫做抓旗，另一类叫做举旗。抓旗时，你将竖直支持物——电线杆、旗杆、小树树干，或者随便什么都行——抓至自己胸口位置。举旗时，你伸直手臂将自己的身躯从竖直支持物上向外推出去。（Al Kavadlo 所演示的正是一流的抓旗动作，全身呈现完美直线。同样，正是由于 Al 强大力量才使得这一高难度动作看上去毫不费力。）（Vassili 表演的完美举旗。在这张照片中，你可以清晰看到为何举旗是一项全身性的动作——几乎躯体中的每一处肌肉都在发力。看看他那惊人的后部肌群！）我将教你一系列的渐进式升级动作来帮助你学会这两种顺风旗的变式。因为杠杆的大幅缩减，抓旗的难度显著小于举旗。这也使得抓旗学起来更快更容易，但是最终学会举旗才能够获得最佳的侧身肌群锻炼以及最全面的全身力量提高。由于两类顺风旗的难度不同，我总是建议我的学生先完成抓旗的升级——之后再去尝试举旗。这一基本原则尤其适用于那些还没有习惯全身静力紧张（比如平板支撑、俄式挺身）的训练者。首先精通抓旗不仅能够系统性强化你的全身，从根本上降低你受伤的可能性，最后它还能让你在尝试练习举旗的时候进步神速。

【熄灯！】

真正的力量源自你运用你整个身体的能力，快速的增肌来自最好的力量锻炼。这就是为什么侧腹部——或者侧腰肌肉——的现代训练法是如此落后。现代训练追求的是最大限度地孤立斜肌。大错特错。你想要古代雕像中那样强大、线条清晰的腰部？那些雕像雕刻于几千年前，那时还不存在想到了什么侧身卷腹的白痴。你现在知道我所宣扬的东西了。无视现代方法，找个竖直支持物然后开始学习顺风旗。练几组侧身卷腹，你可能会觉得自己腰部某处会有点酸痛。但是一摆出顺风旗，你就会感到你身体侧面所有的肌肉——从颈部到背阔肌到肋间肌到斜肌到臀部到大腿——让你异常难受地紧绷起来。你知道这些肌肉和肌腱正在被刺激、被强化。它们别无选择！如果你想将自己的侧身肌群锻炼到极致，那么你必须学会举旗。但是一如既往地，在力量训练中，你必须先学会走才能尝试跑。先掌握好抓旗吧。在下一章中，我将教你如何抓旗。

【此楼用于备份全书的三大升级表，修正了之前的错误，修图 By @睡魔的倦意
 】
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 8.抓旗：基础八式对躯体侧部——尤其是侧腰——的严格训练从来都不是什么新鲜事。去看看古希腊或古罗马的那些英雄，你会发现他们都拥有令人印象深刻的、如刻刀雕刻出来般的斜肌和侧腰。那些雕塑都是以运动员或战士为原型的，那些人需要强大的侧身肌群来投掷铁饼或标枪。别忘了，这些才是最初的战场武器。在古代，运动能力和战斗能力基本上可以划等号。瘦弱、不发达的腰部正是古希腊所鄙夷的。那个时代，如果你没有强壮的斜肌，你就算不上男人。作家们经常谈到“古希腊完美体形”——宽大的肩膀和窄小的腰部——但实际上，把细小的腰部视为阳刚的象征，这从来都不是西方的观点。这一概念来自古埃及艺术品，但那只是因为——对古埃及人来说——他们的法老和神明不是战士，更不是运动员，而是统治者。统治者不需要那些凡夫俗子的特点来玷污自己，他们不用上战场证明自己。因此他们不需要强壮的腰部。强壮侧身的重要性不仅仅限于对战士。躯干四周整体都被强大的肌肉所环绕，这对于真刀实枪的高水平力量对抗非常重要。某些健身房里出来的人看似非常强壮，因为他们能够举起沉重的杠铃，但是当你请他们来帮你搬家时，他们却抬不起一台冰箱或电视——这些东西远不及他们的杠铃沉重。为什么？因为健身房里面的重量——无论是器械还是杠铃——都是对称
 的、平衡的。但是现实生活中的物体比如桌子，人们几乎不可能“平衡地”抬起它。总会有一侧更重，在举起的过程中，重量的分布经常还可能出现随机变化或起伏。健身房里出来的肌霸拥有强壮的前部肌群、后部肌群，但他们的侧身肌群是最弱的一环。旧时代的强者非常懂得这一点。他们从来不会像现代举重者那样回避训练腰臀侧面的肌肉。他们的日常锻炼包括屈体单臂推举、单臂硬拉等等，这些动作都能够打造极为强大的侧腰。在一个世纪之前，传奇人物 Arthur Saxon 在正式场合下表演了 370 磅（约 167.8 kg）的屈体单臂推举——而他在非正式时曾完成过 385 磅（约 174.6 kg）。你能够想象他的臀部和侧腹有多么强大吗？在现代，你如果能找到可以完成他一般重量屈体单臂推举的顶级举重者就已经是万分幸运了。有一点我非常肯定——Saxon 在搬家的时候不需要任何人来帮忙。（上：Arthur Saxon 正在展示屈体单臂推举的第一阶段。下：教员 Paulinetti 所表演的单臂平板支撑。只有拥有钢铁般强大侧身肌肉的人才能完成这一技艺。）强大的侧身肌肉对自重力量技艺也同样重要。看看杂技演员所表演的特技，或者观察一下跳马上的体操运动员。只要是腿部向侧方伸出或者支撑体重，所有的腰臀肌肉都会参与。由于腿部的长度和重量，这表明强大的侧腰肌肉是不可缺少的。如果你想达到那么高水平的自重力量与控制力，我会教你怎么锻炼。先从抓旗开始学起。

【在哪里训练？】

在你开始抓旗训练之前，你先要找到一处竖直支持物。一个光滑、稳固、粗细合适的杆状物是你最理想的选择。有些人会问“多粗？”，我认为直径至少一掌宽，尽管一般来说更粗一些会更好抓。下面是一些建议：

·灯杆

·路标牌杆

·房柱

·小树树干

·公园设施（做引体向上的柱子等等）这些东西随处可见——如果你不去关注，可能你自己都没有发现。如果你想要精通顺风旗，你必须像一名跑酷者一样去思考，开始重新审视日常生活中的建筑。你很快就能发现，实际上，训练工具无处不在。讽刺的是，你不太可能找到抓旗所需要的支持物的一个地方就是健身房。这没什么不好，转身离开健身房或许是你提高自己训练效果的最佳选择。不管你选择什么样的竖直支持物，都要确保其足够稳定和稳固来承受你的体重，检查一下确认抓握处没有锋利或锯齿状的边缘。我不希望你伤到自己。

【抓旗的训练理念】

在接触抓旗的升级训练之前，我先来带大家了解一下一些训练理念。这能帮助你获得更快的进步。

·坚持：抓旗更适合作为静力、等量的技巧，而非运动、等张的技巧。你跳起来摆出你所能完成的最佳姿势，然后坚持。如果你习惯了动力体操，那么注意到这一改变所需要的是另一种心态。对于大多数动力动作，只需要短暂的维持，完成动作需要更多技巧，犯错的余地也更少。静力体操则更需要集中注意力。

·整体力量：你可以把顺风旗练习加入到任何一处部位的训练计划中，它能够强化你的侧身肌肉，增强你对身体的整体运用能力。但是如果你同时也在训练第一本《囚徒健身》中所介绍的六艺的话，进步会更快。基础的体操动作不仅能够教给你更好的协调技巧，还能增强你前部肌群和后部肌群的力量，这对于你掌握顺风旗来说是极佳的基石。

·快速升级：在这一教程中，我给出了抓旗练习的八式升级法。我喜欢多给出一些升级变式，因为这样可以有更多调整的空间。这样也能够让训练者可以更直观地看到通向成功之路，这对于培养动机和提升自信非常重要。但是请记住，不必拘泥于“八”这个数字。去尝试每一式并且了解各式的作用，这种练习方式非常好，但其实并非每个训练者都需要完整的八式。如果你能够轻松完成某式（至少坚持 10 秒），而且下一式也难不倒你，那么你完全可以快速升级到下式。（相比于六式的常规训练原则，本原则更加适用于顺风旗这种静力体操。）如何将抓旗编入你现在的训练计划中？你可以看看下面的一些基本原则：┏如何升级？┓

·坚持多久？如果你要在抓旗上运用升级法，升级标准可以灵活处理。对于大多数阶段，坚持十秒就已经差不多可以了。一旦你能够按照标准姿势完美坚持十秒，那么就去尝试下一式吧。

·练习量？当你练习顺风旗时，保持你的最佳姿势直到坠落或滑落。稍微休息一下（几分钟）之后再尝试。每次练习时重复这一过程五、六次。

·练习频率？顺风旗对肌肉的锻炼强度较大，可以让你一次酸痛上好几天。你可以每周练三天（非连续）。如果你状态极佳并且渴望早日掌握顺风旗，那么隔天一练也可以。但是不要在上次训练的酸痛还没有好转的时候又开始新训练——这没有意义。现在你知道基本原则了。但愿你已经想到该在哪里练习了，你现在也应该知道要如何安排自己的训练日程。但是在正式开始学习第一式之前，我还要教你一项最基础的东西——抓旗抓杆的最佳技巧。

【基础的抓旗抓杆法】

在开始抓旗各式的学习之前，先来看看抓旗动作中最基础的元素——抓旗抓杆法。分为以下四个基本步骤：一、走近竖直支持物（杆、柱子、树干等等）。右臂伸直，把腋窝或背阔肌上部分紧紧靠在杆上。这样你就完成了初始姿势。
 
 二、将右臂向后弯曲绕杆，弯曲肘部，让右手紧紧抓在杆上。你的食指可以指向地面，但其他手指必须要握紧直杆。如果不行，那么说明直杆的粗细不合适。不管你如何放置自己的手指，手掌底部都必须牢牢靠在杆上。
 
 三、将你的左手放在杆上。左手应该在大约臀部的高度，左臂肘部要弯曲。用力推杆，让左手产生最大限度的肌肉紧张。之后，左手是不让你掉下来的那只手，所以它必须绷得紧紧的。四、让自己稍稍后退——通过向后退一小步或/和使腰部弯曲的方式。这是为了给你的左手肘部创造空间，以让左手肘部稳固地支撑在腰下，略高于左臀。此时，你的左前臂与直杆接近于四十五度。现在鼓起勇气，准备升空！
 就是这样——这是今后抓旗各式中你都将用到的最基础的抓旗抓杆法。（至于另一侧的抓旗抓杆法，只需要相应地将动作的左右替换即可。）随着时间的推移，你会发现这看似独立的


四步逐渐变成一个流畅的动作。随着你的进步，你也会发现你的抓杆技巧会变得跟我教给你的有些差别。没关系——各人的技巧总会产生差别的。第一式 悬吊抓旗综述走近直杆，进入到抓旗抓杆姿势（199 楼）。紧紧夹住直杆，用你的双手竭尽全力地推杆，让你腰下的手肘起到杠杆的作用。一旦你觉得自己已经聚集了足够的力量，从地面上缓缓抬起双脚——一开始的时候一次次来就行。暂时不要尝试将你的双腿伸向侧面。放松下肢，保持膝盖屈曲，让你的双腿自然悬吊。这一式的目的是帮助训练者获得足够的力量和自信，以在抓旗抓杆中支撑自己的全部体重。提示通过屈膝和稍稍将双脚向后抬高的方式来抬起双脚，而不是要将膝盖抬高到臀部。第一式注定会是一个上身练习而不是腹部练习。
 （这一式的目的是帮助训练者获得足够的力量和自信，以在抓旗抓杆中支撑自己的全部体重。）第二式 单蜷腿斜身抓旗综述走近直杆，进入到抓旗抓杆姿势（199 楼）。你的手肘应该牢固支撑在腰部，位于臀部上方。这种肘部位置会将你的臀部推离中心位置，并稍微偏向侧方。然后，右腿屈膝并将膝盖尽可能抬高、向躯干拉近。伴随这一动作，你的整个身体会向侧方“跃”起。与此同时，向外侧伸直左腿。努力控制躯体保持一条直线。这样一来，你的躯干和左腿就形成了一条“对角线”。保持这一姿势，正常呼吸。提示蜷曲较高的那一只腿会让你的躯体更容易保持一条“对角直线”，不过有些人仍然会躯体下垂。这完全是因为你的侧身肌群太弱——大多数人，甚至运动员，都极少测试过他们的侧身肌群力量。不要放弃。（努力控制躯体保持一条直线。这样一来，你的躯干和左腿就形成了一条“对角线”。保持这一姿势，正常呼吸。）第三式 双蜷腿斜身抓旗
 综述走近直杆，进入到抓旗抓杆姿势（199 楼）。然后，进入到单蜷腿斜身抓旗姿势（第二式）。你将右腿尽最大可能蜷曲到靠近躯干之后，再将你的左腿也向躯干拉近，直到你的左腿就靠在右腿旁边。这时，双腿看上去都处于轻度蜷曲状态。努力控制躯体保持一条直线，你的躯干和双腿胫骨应该形成一条“对角线”。保持这一姿势，正常呼吸。提示如果你已经在练单蜷腿斜身抓旗，那么这个动作实际上不会给你的腰部太多阻力。但这是通往双蜷腿水平抓旗的重要基石。如果你觉得蜷腿收膝的动作有难度，那么去练练坐姿屈膝（《囚徒健身》举腿第一式）能够帮助你掌握要领。（双腿看上去都处于轻度蜷曲状态，你的躯干和双腿胫骨应该形成一条“对角线”。保持这一姿势，正常呼吸。）第四式 斜身抓旗综述走近直杆，进入到抓旗抓杆姿势（199 楼）。然后，进入到双蜷腿斜身抓旗姿势（第三式）。之后，在保持躯干呈“对角线”的情况下，将双腿向外伸，直到双腿都完全伸直。此时，你的躯干和伸直的双腿应该形成一条“对角线”。保持这一姿势，正常呼吸。本式对于掌握抓旗非常有用。因为即使训练者无法完成标准的水平抓旗，但相对不那么紧张的斜身位置则难度小得多。
 提示这是非常关键的一式，你不应该跳过这一式。如果一开始你觉得斜身抓旗太难，那么慢慢来：一开始只需要坚持 10 秒的双蜷腿斜身抓旗，然后再逐渐伸直双腿。（此时，你的躯干和伸直的双腿应该形成一条“对角线”。保持这一姿势，正常呼吸。）第五式 双蜷腿水平抓旗综述走近直杆，进入到抓旗抓杆姿势（199 楼）。一鼓作气“跃”起，用左手前臂撑起身体。同时抬高膝盖至臀部位置（蜷腿姿势）。此时，你的躯干和双腿胫骨应该形成一条“水平直线”。保持这一姿势，正常呼吸。本式是一大进步，这是训练者第一次以水平姿势抓旗。希望就在前方！提示这也是非常关键的一式，在这一式中你将学会水平抓旗时上身的正确姿势，为今后更难的水平抓旗打好基础。目前升级到这一式，你较低的那只手的前臂都发挥着杠杆作用。在此式中，你会发现较低的那只前臂更像是塞进你侧腰的一根斜柱。较高的前臂应该平贴直杆，用力夹紧以分担体重。
 （此时，你的躯干和双腿胫骨应该形成一条“水平直线”。保持这一姿势，正常呼吸。）第六式 单蜷腿水平抓旗综述走近直杆，进入到抓旗抓杆姿势（199 楼）。然后，进入到双蜷腿水平抓旗姿势（第五式）。保持较高的那条腿蜷曲，膝盖抬高至臀部。同时，向外伸直你较低的那条腿。努力控制躯体保持一条直线。此时，你的躯干和较低那条腿应该形成一条“水平直线”。保持这一姿势，正常呼吸。提示对于已经能完成双蜷腿水平抓旗的训练者来说，他所需要做的只是伸直双腿。第六式和第七式将教你如何以最渐进的方式来完成这一升级。许多时候，一旦训练者能够掌握单蜷腿水平抓旗，那么他们很快就能达成最终式。至此为止，绝大多数的核心训练已经完成。
 （同时，向外伸直你较低的那条腿。努力控制躯体保持一条直线。此时，你的躯干和较低那条腿应该形成一条“水平直线”。）第七式 屈腿抓旗综述走近直杆，进入到抓旗抓杆姿势（199 楼）。然后，进入到单蜷腿水平抓旗姿势（第六式）。第六式的姿势稳定之后，逐渐弯曲较低那条腿的膝关节和髋关节。与此同时，逐渐伸直你蜷缩的右腿直到左右腿相遇。此时，你的双腿应该为小于或等于四分之三的完全伸直状态。尽管关节屈曲，但躯干和双腿仍然应该成一条“水平直线”。保持这一姿势，正常呼吸。提示伸直双腿会使重心外移，增大所有顺风旗动作的难度。要调整这一式的难度也非常简单，屈曲程度越大则动作越容易完成，双腿伸得越直则动作越难完成。
 （第六式的姿势稳定之后，逐渐弯曲较低那条腿的膝关节和髋关节。与此同时，逐渐伸直你蜷缩的右腿直到左右腿相遇。此时，你的双腿应该为小于或等于四分之三的完全伸直状态。）最终式 抓旗综述走近直杆，进入到抓旗抓杆姿势（199 楼）。然后，进入到双蜷腿水平抓旗姿势（第五式）。第五式的姿势稳定之后，逐渐向外伸直双腿直到双腿完全笔直。此时，你的躯干和双腿应该形成一条完美的“水平直线”，不允许出现任何下垂。保持这一姿势，正常呼吸。提示在标准的抓旗动作中，你的腹部应该朝外——不是朝上。如果你腹部朝上对天，这说明你的侧身肌群太弱，而你正在从你的腹肌（前部肌群）那里借力。保持侧面朝上。随着这一式对你来说难度越来越小，你会发现你会不再需要在伸直双腿之前摆出双蜷腿水平抓旗的姿势——你可以从一开始就伸直双腿，然后纯粹依靠侧身肌群的力量将身体缓缓支撑起来。
 （第五式的姿势稳定之后，逐渐向外伸直双腿直到双腿完全笔直。此时，你的躯干和双腿应该形成一条完美的“水平直线”，不允许出现任何下垂。）
 


【熄灯！事实证明：上千次反复的侧身卷腹不会给你的整体力量或形体带来多少好处。如果一名整天练习卷腹和其他一些无用的现代核心区训练法的训练者尝试抓旗——一种需要真正力量和运动能力的静力练习——的话，他会被震惊的。然而，对于大多数训练者来说，抓旗学起来还是相对简单的，前提是他们坚持练习，逐渐进步，而且体重合适。先掌握好基础的抓旗抓杆法，然后逐步尝试我所列出来的升级动作。许多人可能不需要八式这么多——没关系的。有些人或许还会试验发明出你自己的升级表，然后再教授他人——这会更棒！一旦你能够完成较长时间的标准抓旗，那么你可以确信自己的侧身肌群已经没有弱点了。每周练习抓旗两、三次——或许就添加在你常规的训练计划之中——那么你会发现你的侧腰会以比每天练卷腹的家伙快一百倍的速度紧致起来。对于许多人来说，抓旗已经足够了。没问题的——你能够完成一项大多数健身者都完成不了的技艺了。对于那些渴望进入自重训练精英阶层的人来说，还有进阶的选择——举旗。如果你愿意尝试，我将在下一章教你。9.举旗：进阶八式一些训练者或许会满足于掌握抓旗，但另一部分人则会想要尝试传说中的举旗。举旗是所有顺风旗动作当中对侧身肌群的终极测试。忘了你的侧身卷腹和坐姿转体：举旗是一种独树一帜的力量技艺。认真对待训练的举重者（那些已经意识到侧身肌群重要性的——但只有极少数）也许会拿着哑铃做体侧屈或者将大重量杠铃放在身体一侧进行单臂硬拉，然而这些动作给侧身带来的力量收益远远无法与举旗相比。与拉起大重量相比，举旗不仅仅能够培养更好的平衡、协调能力，而且也安全得多。当你在大重量的压力下向一侧弯曲身体时，你的椎间盘正在承受极大压力，脊柱和髋关节受伤的可能性也大大增加。但举旗时，所有的肌肉紧张都是为了确保身体呈一条直线——脊柱也自然伸直。最低目标？如果你想以超强的侧身肌群力量横扫比赛全场，如果你想打造强壮、坚硬、细节明晰的斜肌，那么举旗会满足你。

【不同的上身姿势】

在举旗中，有三种基础的抓握方式：一、竖直抓握：较高的那只手正手握杆，较低的那只手反手握杆或者以一种侧手朝上、四指朝下的方式握杆。这一抓握方式最适合直杆，不过一些强者（如马戏团杂技演员）可以在绳索上完成这一抓握的举旗。二、水平抓握：抓住两根水平横杠（一高一低），较高的那只手可以正握或反握，但是较低的那只手应该反握。
 三、你抓我握：这是一种杂技演员有时候会使用的抓握方式。他们抓住自己小伙伴的手，而不是直杆或其他什么无生命的东西。以上是最基本的三种抓握方式——记住，如果环境允许，你可以进行拼凑组合：较高那只手竖直抓握，较低那只手水平抓握，等等。基本上，选择哪种抓握方式取决于你自己的想法以及你所能够获得的条件。适合竖直抓握的直杆，比如路标杆、栏杆，甚至路灯杆（如果你的手指够强……对于举旗来说，圆柱体越粗越难抓）。至于水平抓握，公园里的攀玩架或一些猴杆儿都是不错的选择，其实你随便找找——你会惊讶于你所能够利用的工具，你或许可以从下面的照片中得到一些启发。本书中的示范插图都选择了竖直抓握的方式，但每式的基本原则和升级方式适用于任何抓握方式。不管你喜欢的是哪种抓握方式，最重要的是要坚持以那一种抓握来练习并最终掌握举旗。
 
 （竖直抓握举旗。）（上：Al Kavadlo 正在表演他标志性的水平抓握举旗。下：“你抓我握”举旗的经典一幕。跟其他举旗一样，需要搭档配合的这种举旗也需要强大的平衡能力，同时还需要较高那只手的极大拉力、较低那只手的极大推力。）
 （困于城市之中而且没有健身房？没关系。强人 Danny Kavadlo 告诉我们纽约城就是他的健身房！他向我们展示的同样是基础的举旗，但却使用了许多即兴的抓握方式。（你看他是怎样运用斜握与另一只按在电话亭上的手掌举旗的，天才！））（Danny Kavadlo 正在纽约市某地铁站表演举旗。）
 （Al 决定“与树为友”，请注意他所自创的抓握方式。）
 （无法接触到城市的钢铁丛林？你仍然可以进步。跑酷爱好者 Anthony Ruiz（下图）正在水管上表演举旗的转体变式。右图中，Danny 在木桩上运用了一种独特的抓握方式。你总是能够找到训练场所的。）

【理解举旗】

抓旗学起来相对容易。这与侧身肌群力量的关系不大，只是因为抓旗对上身力量的需求不如举旗。抓旗所需要的力量主要集中在胸部和肱二头肌，以支持臀部和腿部的体重，而对于大多数训练者来说胸肌和肱二头肌都已经足够完成这一任务，因此抓旗不需要练太久。然而举旗，需要的是肩膀和手臂的强大力量。在某种程度上，这也是因为杠杆因素——整个身体都伸到外面，而不仅仅只是臀部和腿部。但是举旗中的真正挑战在于抓杆——所有尝试过举旗的人都会明白——那属于不对称抓握。抓旗时，两只手臂所承受的重力大致相等；而举旗时，较低那只手臂不得不承受绝大部分体重，以放大其所参与的杠杆作用。要告诉你举旗抓杆会让上半身感到多么困难和怪异是毫无意义的。甚至都不用说，如果你不能以“锁定”肘关节的姿势单臂支撑起自己（类似单臂倒立），那么你较低那只手臂会完蛋；如果你不能单臂悬吊自身体重，那么你较高那只手臂会完蛋。幸运的是，你可以在较短的时间内增强这些部位的力量。照着一份倒立撑升级表进行渐进式训练将会使你的肩部产生最大的推力，一些简单的悬吊练习会奇迹般的增强你的抓握力，如果你在这些身体素质方面还有不少落后，那么你应该抓紧时间提升了。

【神经风暴：上与下的把戏】

当我在圣昆汀监狱里第一次学习顺风旗时，我比较容易就掌握了抓旗（并非我自吹，毕竟我花了大把血汗练过无数次的单臂平板支撑转单臂倒立，这一动作让我的侧身肌群力量不会太差）。尽管我十分成功地拿下了抓旗，但举旗却完全不是一回事。我尝试着缓缓地水平抬起身体，但是我好像就是没办法办到，我的身体会不可避免地倾斜和下垂。有一天另外一个囚犯看到我在院子里的练习后向我走过来，然后他给我展示了一个技巧，一个非常有用的解决办法——几乎立马就治好了我那不堪入目的举旗。“秘密”就在于竖直举旗。不是缓缓抬起伸直的躯体成顺风旗，而是爆发性蹬地屈腿摆出一个倾斜向上的预备姿势（见举旗第三式、第四式）。然后，再缓缓伸直躯体，直到双脚对天（见举旗第五式）。这种倾斜向上的姿势我称之为竖直举旗，而维持竖直举旗的动作要比维持标准的水平举旗容易得多。从竖直举旗这一姿势开始，我再缓缓放下身体直到动作变成水平举旗（见举旗最终式）。搞定——在几周的努力之后我终于完成了一次比较让人满意的举旗。为什么我能够将身体从竖直姿势放低成水平举旗，却不能直接水平抬起身体完成举旗呢？有几个原因。最明显的一点是，控制一个你正在放低的重量比控制一个你正在抬起的重量要容易，因为在那一过程中，前者不需要你对抗重力做功。（想象一下放下一个你正在弯举的非常重的重量，直到放低到其与地面平行；然后对比一下你直接抬起那一重量，标准姿势。）我也相信爆发性蹬地完成竖直举旗能够激活侧身肌群中的神经末梢，给神经系统发送“信号”，自动增强这一区域的力量。不管何种原因，这一“先蹬地完成竖直举旗再放下身体变成水平举旗”的小把戏真的非常有效，前提是你要有能力开始这一进阶。我已经将这一方法放在了举旗升级动作中，就在本章的后半部分里。

【举旗的训练技巧】

好了，现在你已经知道原理了。在你开始训练之前，我想给你一些小提示，这些提示对于你练习举旗会非常有帮助。

·在你能够完成标准的抓旗最终式之前，不要尝试举旗。提前尝试举旗毫无意义——就像在你只能卧推 150 磅的时候尝试卧推 300 磅。

·举旗前几式的目的主要是培养良好的抓握能力而非强化侧身肌群力量。因此，在你练习举旗的初始阶段，你在练习结束时都应该坚持做几次抓旗动作以保证侧身肌群的训练强度。至少在练到举旗第五式之前你都必须这样做。

·在举旗时，你的体重会被杠杆作用放大。我从来没见到有胖子能完成举旗。有些卡在某式的训练者会发现当自己甩掉 5~10 磅肥肉之后，他们的升级之路又是无比平坦。

·举旗是极度偏重的一种抓握，它对身体两侧的锻炼非常不同。正因如此，它能够清晰地照亮你肌群中的弱点，这也是为什么有些人只能完成一侧的举旗。别自己跳进这种陷阱里。每次练习顺风旗时都应该在杆上练习两侧，而且必须先从弱侧开始。

·一旦你掌握了手臂的抓握法，你会发现在举旗中平衡向外伸出的躯体比抓旗要难得多。尤其是，如果腹肌太弱或者不收缩，如果杆并非完全竖直，那么身体可能向后摆动。注意去抵消这些影响！

·对于所有自重训练来说，安全都非常重要。从第一次尝试举旗开始，你就应该学会如何安全下杆。培养控制能力——千万不要让自己直接掉下来。

·举旗很难，新人要花不少时间才有希望学会。练习过程中，可能每两周你才能多坚持一秒。这已经是极大的成就了！你的侧身肌群正在变强，而那些不停做侧身卷腹的人正在搞坏自己的背部。┏如何升级？┓

·坚持多久？与抓旗比起来，举旗的升级标准甚至更加灵活，我的建议是：一，对于第一式和第二式，你
 的目标是坚持大约十秒；二，对于第四到第七式，你只需要坚持五秒的标准姿势就可以开始下一式学习了。

·练习量？当你练习顺风旗时，保持你的最佳姿势直到坠落或滑落。稍微休息一下（几分钟）之后再尝试。每次练习时重复这一过程五、六次。

·练习频率？举旗对身体素质的要求比抓旗更高，你的练习频率应该服从以下原则：一，对于第一到第五式，你可以每周练三天（不连续）；二，对于第六到第八式，每周的练习不要超过两次。

【基础的举旗抓杆法】

开始进行举旗练习之前还需要一些基础练习，就像我们刚开始学习抓旗时一样，在练习各式动作之前，先来看看最基础的举旗抓杆法。一、初始距离非常重要。别忘了，你至少有一只手臂在举旗过程中是要处于“锁定”状态的，所以如果你离杆的距离比手臂长度短太多的话，那么你就不得不将自身体重“推”出来。别给自己找麻烦，老兄。站在大约距杆四分之三手臂长度的位置。二、左臂向下抓杆，大概在你臀部的位置。你的掌底应该向上，食指指向下方。让你的左臂“锁定”在伸直状态。
 
 三、将你的右手向上伸，抓杆，大概在高于你头部的某个位置。你右手的拇指应该低于你的手掌，此时你可以采取“无拇指”抓握，或者将拇指环绕在杆上。不管怎样，你觉得最自然的抓握方式就行（与直杆的性质也有一定关系）。四、手部的抓握方式摆好之后，现在把身体侧面完全朝上。如果需要的话，你也可以稍微挪动几步来完成这一姿势。此时你较高那只手臂不用完全伸直，但你需要用那只手臂全力拉起身体，与此同时另一只手臂用力推杆，让肌肉紧张准备好举旗。
 举旗抓杆的说明我可能没有特别严格地描述。这是因为每个人的技巧可能会有较大差别。关键在于自己去尝试。只要你对于我所描述的基本步骤进行一些训练和思考，那么你自然也能够发展出一套适合你自己的技术。你从哪一个方向举旗也是你自己说了算，要改变左右，你只需要简单地替换描述中的“左”“右”即可。就这样，让我们开始举旗八式的学习吧。
 （稳扎稳打：Kavadlo 家的男儿告诉我们，人们所利用的最简单的工具就能够打造出非人般的力量与控制能力。你总是能找到根直杆的，不是么？）第一式 支撑举旗综述支撑举旗是举旗练习的第一步。这一式也让训练者在开始练习悬吊举旗之前先增强（或测试）自身的上身力量，而悬吊举旗是所有举旗练习的基础。对于本式来说，你需要一根靠近墙面或者其他竖直支持物的单杠，用来练引体向上的单杠就不错。双手正手抓住单杠，悬吊在离墙不远处。从单杠上放下一只手（与竖直墙面最近的那只手），然后以手掌贴在竖直墙面上。那只手用力推墙，直到手臂“锁定”伸直，而你的身体被向外推出呈一定角度。保持你的身体呈一条直线，正常呼吸。提示要让这一式的难度逐渐增大，你只需要让悬吊在杠上的那只手朝着另一只手的方向缓缓移动。一旦双手抓握的位置几乎处于同一竖直线上时，你就可以升级到第二式了。
 （从单杠上放下一只手（与竖直墙面最近的那只手），然后以手掌贴在竖直墙面上。那只手用力推墙，直到手臂“锁定”伸直，而你的身体被向外推出呈一定角度。保持你的身体呈一条直线，正常呼吸。）第二式 悬吊举旗综述走近直杆，进入到举旗抓杆姿势（253 楼）。较高那只手臂用力拉杆，较低那只手臂用力推杆，绷紧上身。本式中，你拉杆的那只手臂必须绷紧。一旦你觉得准备好了，将双腿稍稍跳向一侧，努力保持双脚离开地面。如果需要的话，你可以稍微弯曲一下膝盖。让你的下半身自然悬吊。保持这一姿势，正常呼吸。提示本式的目的是在举旗中产生足够的肌肉紧张来支撑你自身的体重。现在你还不需要去尝试保持水平，所以努力让双腿摆向一侧或者保持身体呈一条直线吧。目前，你所需要做的就是将全身能力都输送给上半身。
 （本式中，你拉杆的那只手臂必须绷紧。一旦你觉得准备好了，将双腿稍稍跳向一侧，努力保持双脚离开地面。）第三式 蹬地举旗综述走近直杆，进入到举旗抓杆姿势（253 楼）。将臀部摆到一侧，双脚分开。用距离直杆最近的那条腿猛力蹬地，将另一条腿爆发性地甩高（A）。用你较高那只手臂（弯曲肘部）拉杆，并用你较低那只手臂推杆。你的蹬地弹跳需要将躯干抬高到高于水平位置（B）。在跃起的最高点，转动髋关节，让臀部朝上。你的最终目标是尝试抬高并蜷起膝盖让膝盖处在高于躯干的位置（C）。本式是举旗系列中唯一的纯粹爆发性动作，所以我不要求你在最高点维持该动作——本式的意义在于学习爆发动作的发力方式。只需要让双膝抬高即可，有力地爆发并完美控制。当你能够将这一动作完成十次时，你可以开始尝试维持在动作最高点了，那将是下一式的内容。
 （A、用距离直杆最近的那条腿猛力蹬地，将另一条腿爆发性地甩高。B、你的蹬地弹跳需要将躯干抬高到高于水平位置。C、在跃起的最高点，转动髋关节，让臀部朝上。你的最终目标是尝试抬高并蜷起膝盖让膝盖处在高于躯干的位置。）第四式 预备竖直举旗综述如果你掌握了蹬地举旗，那么现在应该将爆发动作转变成静力体操了。你将开始学习竖直举旗，从竖直举旗姿势将自己放低就变成了标准水平举旗。走近直杆，进入到举旗抓杆姿势（253 楼）。然后蹬地跳起，运用蹬地举旗的技巧，不过在最高点维持动作，双膝挨近较高手臂的肘部。保持这一姿势，正常呼吸。提示本式是标准竖直举旗（第五式）的预备动作。不需要完全蜷腿——你不必将膝盖尽量拉近躯干，你只需要屈曲双膝即可。同时，你的身体也不必保持完全竖直。正确姿势是身体朝外与
 直杆呈一定角度，如图所示。（蹬地跳起，运用蹬地举旗的技巧，不过在最高点维持动作，双膝挨近较高手臂的肘部。保持这一姿势，正常呼吸。）第五式 标准竖直举旗综述走近直杆，进入到举旗抓杆姿势（253 楼）。然后，进入到预备竖直举旗姿势（第四式）。第四式的姿势稳定之后，逐渐向上伸直双腿直到双腿完全笔直。此时，你的躯干和身体应该大致形成一条“竖直直线”，不允许出现下垂。你的身体不可能完全竖直，但如果你让身体与直杆所成的锐角角度小于四十五度的话，维持举旗动作的难度将会大大降低。保持这一姿势，正常呼吸。提示如果你觉得直接从预备竖直举旗变为标准竖直举旗太难的话，你可以采用渐进的方式，一开始只伸直一条腿（单蜷腿竖直举旗）。掌握单蜷腿竖直举旗之后，你再尝试逐渐伸直第二条腿。最终你就能完成标准竖直举旗了。
 （第四式的姿势稳定之后，逐渐向上伸直双腿直到双腿完全笔直。此时，你的躯干和身体应该大致形成一条“竖直直线”，不允许出现下垂。）第六式 单蜷腿水平举旗综述现在你已经掌握了标准竖直举旗，接下来你将尝试将自己放低到水平位置。走近直杆，进入到举旗抓杆姿势（253 楼）。然后，进入到标准竖直举旗姿势（第五式）。屈曲离杆最近的那条腿，直到呈九十度角（直角）。要达到这一效果，你需要在弯曲膝盖的同时将膝盖稍稍前伸（A）。动作稳定之后，再逐渐放低身体至水平位置。你的躯干和较低那条腿应该呈一条完美的水平直线，不允许出现下垂（B）。保持这一姿势（哪怕只有一瞬间），正常呼吸。
 （A、屈曲离杆最近的那条腿，直到呈九十度角（直角）。要达到这一效果，你需要在弯曲膝盖的同时将膝盖稍稍前伸。B、动作稳定之后，再逐渐放低身体至水平位置。你的躯干和较低那条腿应该呈一条完美的水平直线，不允许出现下垂。）第七式 屈腿举旗综述走近直杆，进入到举旗抓杆姿势（253 楼）。然后，蹬地跳起，进入到标准竖直举旗姿势（第五式）。第五式的姿势稳定之后，在保持双腿屈曲的同时，逐渐放低身体至水平位置。你可以只弯曲膝关节或者同时弯曲膝关节和髋关节。但是注意到将腿部向前或向后屈曲会影响你的平衡，并且让你的身体出现旋转倾向。你的躯体和屈曲的双腿应该呈一条完美的水平直线，不允许出现下垂。保持这一姿势，正常呼吸。
 提示当你从标准竖直举旗（第五式）姿势放低身体至水平位置时，先以正确的下半身姿势来放低身体是非常有用的。采用这一方法比只在最后关头完成一瞬的标准水平举旗更能增强力量。（第五式的姿势稳定之后，在保持双腿屈曲的同时，逐渐放低身体至水平位置。你可以只弯曲膝关节或者同时弯曲膝关节和髋关节。但是注意到将腿部向前或向后屈曲会影响你的平衡，并且让你的身体出现旋转倾向。）最终式 举旗综述走近直杆，进入到举旗抓杆姿势（253 楼）。然后，蹬地跳起，进入到标准竖直举旗姿势（第五式）。确保你的双腿向外伸直。第五式的姿势稳定之后，逐渐放低身体至水平位置。你的躯体和伸直的双腿应该呈一条完美的水平直线，不允许出现下垂。尽可能久地保持这一姿势，正常呼吸。提示能够表演标准顺风旗举旗的自重训练大师少之又少。健身房出来的健美者就更少有能完成这
 一动作的了！这是不正常的。任何不超过七十岁的熟练的训练者都可以学会这一技艺——前提是他们懂得如何正确升级。有些人或许不需要我所列出的这么多式，那很好，从中选择你所需要的就行，老兄。（第五式的姿势稳定之后，逐渐放低身体至水平位置。你的躯体和伸直的双腿应该呈一条完美的水平直线，不允许出现下垂。）
 


【更上一层楼】

当你能够完成几秒钟的标准举旗时，恭喜你——你已经掌握了一项只有极少数训练者才懂得的力量技艺，如今你的侧身肌群就像钛合金一样强大。那么，接下来呢？就像每一种技艺的最终式一样，你始终能够找到获得更加惊人的力量的方法。一旦你能够完成举旗，首先巩固好你的成功。继续举旗训练，确保你的姿势达到完美。保持身体绷紧，呈水平直线，不要有任何下垂，将摇晃最小化。如果你能够完美举旗达到 2-3 秒，那么继续练习看看能否再延长几秒。如果你能够完美举旗达到 10 秒，那么你在顺风旗这一动作上毫无疑问地是一名大师了——无论从这世界上的哪个群体来看都是。这时候，许多训练者会对他们的侧身肌群力量表示相当满意了，他们会满足于巩固这一成就并将举旗练习加入其训练计划中。这可以理解。大多数囚徒情愿在引体向上、俯卧撑和指尖俯卧撑上投入更多来提高力量和增肌，而不是花费更多精力去锻炼侧身肌群。我敢保证大多数外面的人也一样。如果你也有着类似的想法，那么你只需要在悬垂举腿之后加入几次举旗练习即可。悬垂举腿能够调动你的核心区和上肢，作为举旗练习的热身再好不过。完成悬垂举腿之后，花 3-4 分钟轻轻拉伸腰部，然后开始举旗。两次强度适中的举旗就能够轻易巩固你花费大量辛劳锻炼得来的侧腰力量。一

·悬垂举腿2-3 组（热身组）2-3 组（训练组）3-4 分钟的扭臀或者轻度侧身拉伸二

·举旗每侧 2-3 次举旗（强度适中）我在学会举旗之后很长一段时间内都是这样锻炼的，此法效率之高令人赞叹。在不到二十五分钟的时间内你的腰部锻炼强度会比那些花上几小时练习仰卧起坐、卷腹或者其他健身房垃圾玩意的家伙强得多。此外，如果你刚掌握举旗不久，或者悬垂举腿的练习就已经让你精疲力竭，那么你可以将举旗分离出来进行练习。但要是你还不满足于此呢？如果你迷上了顺风旗，而且想变得更强更强？方法之一是继续延长举旗时间，我自己尝试过，但我后来并不满意。首先，延长举旗时间增强的是肌肉耐力而非肌肉力量。其次，在十秒的举旗之后，继续维持举旗会变得非常之难。你可能要花费几个月才能使你举旗时间多那么几秒钟。说真的！这也正说明了顺风旗的难度之高。（超人 Dominic Lacasse 创下的举旗吉尼斯世界纪录是 39 秒。）如果你想要练习更加强大的举旗，那么下一步是将你伸直的躯体从地面上直接抬高到水平位置成旗，而不再借用竖直举旗的方式。一旦你掌握了这一点——虽然这听起来简单但实际却很难——那么你就可以开始把顺风旗从静力体操转变成动态练习了。你可以开始考虑组数和反复数。将你伸直的躯体从地面抬高成举旗姿势，在最高点维持一秒，然后将躯体放下落回地面。这是一次反复。一开始的目标是 2X3 次，然后逐渐提升。随着时间的推移，尝试着逐渐减小惯性的作用。如果你要开始这种训练，那么不要再与悬垂举腿一起练习——否则就超
 负荷了。另找一天来练习你的动态举旗。将顺风旗从静力体操转变成动态练习需要极高的身体素质，但其对身体力量的回报同样是惊人的。这种练习同样能真正提高肌肉密度——任何以动态练习顺风旗的人都可以拿腰部折断一根棒球球棒。（悬垂举腿结合举旗，屌炸天的核心区训练。高强度、高效果、超省时。）•

【熄灯！】

健身者最出名的地方在于各种花哨的训练方法，以及将全身孤立成各区的方法。他们的腰部训练中正体现了这种思想，他们孤立核心区肌肉，然后以各种无意义的动作来训练以求获得效果。力量训练者懂得更多。他们懂得身体天生就应该作为一个系统来运作——哪怕你所追求的是该系统某一特定区域的强化锻炼。真正的好教练不会去考虑什么“下背”——他们的思维中只有整个后部肌群。一些出众的力量训练理论家如今也开始谈论前部肌群，即分布于躯体正面的肌肉。但是你听到过多少人谈论侧身肌群呢？那些位于身体侧面易被人忽视的肌肉？就算有，也不多。但是囚徒早在几代人之前就懂得练就灵活、硬如钢铁般侧腰肌肉的关键。这一秘密算不上什么新论调，更不是什么超越科学的东西，只是老派训练：顺风旗。如今你也懂得这一秘密了，好好运用吧。10.强壮的颈部：为你最弱处穿上防弹衣没有一处小肌群比得上颈部肌群那么重要和值得训练。一条粗壮的脖子能够瞬间释放出一种力量强大的气场。当我们想要看看一个家伙的肌肉水平如何时，我们会下意识地去看他的脖子。表面上的身体尺寸其实不那么靠谱——有时候骨瘦如柴的家伙也可以穿得如同一只大块头，尤其是当他们骨架够大而且四四方方的时候。但是一条强壮的脖子却很少撒谎。那些以自己惊人的颈部为自豪的囚徒经常会在喉咙或者侧颈部纹上纹身，让别人更加注意那一部位。此外，颈部也是人身上唯一一处全天展示在外的肌肉部位。衬衫或毛衣可能会完全遮住你的前臂，但衣领之上的颈部始终不会藏起来。因此，我总是惊讶于为何健身者几乎从来不给他们的颈部拟定锻炼计划。这一身体部位经常是被完全忽视掉的。一条强壮的、锻炼过的颈部不仅仅能令人生畏，而且还有更大的益处。颈部构成了上身脊柱的颈椎部分，因此如果支持这些较小椎骨的肌肉强大有力，那么训练者在这一关键区域的受伤几率也会大大降低。颈椎支持着颅骨和大脑，健壮的颈部就像是头部的减震器，可以通过减少冲击（或更严重的创伤）的方式来保护大脑。这就是为什么拳击运动员会煞费苦心地去锻炼颈部，强壮的颈部肌肉能让头部在遭受重击时保持相对平稳，同时也能够减少脑子在颅骨里受到的冲击。赛事解说员经常会谈到“玻璃下巴”，但事实是，下巴或下颚对于你在受到一拳重击之后再次抬头微笑的能力上不会起到多少决定性作用。颈部力量远远比下巴质量要重要。这也是另外一个让你不得不花费些时间好好锻炼颈部的原因，尤其是在监狱。万一某天你被人一击猛拳揍到下巴上，你的脑子肯定会感谢你曾经的决定。不幸的是，除开一些特定的小圈子，如何正确训练颈部已经快要成为一项失传的技艺了。没有私人教练会教你如何有效地训练颈部。健身书籍的作者——困惑于应该给出什么建议——经常推荐的是愚蠢的高重复次数的练习，方法是在头上挂些无关痛痒的重量。这些可怜的技巧对于练就一条真正强有力的颈部毫无意义。在一些健身房你或许会看到颈部训练吊带（想知道是什么请谷歌图片“neck harness”——译注），这样可以吊起一些说得过去的重量，但是在头部挂太重的重物始终不是一个好办法：颈部训练吊带因为引起头痛和慢性颈痛而饱受诟病。确实也存在颈部训练的器械，不过那些器械看上去都只是想要将你“斩首”而不能真正锻炼出健康的上身脊柱，你最好避得远远的。

【业界最强的颈部】

我非常幸运，因为我是从一位真正的大师那里学习颈部训练的技巧——不是健美者，也不是拳击运动员，而是摔角选手。在走上犯罪道路之前，那位老兄读大学的时候是一名相当优秀的业余摔角者。他后来被关押在安哥拉监狱，我就是在那里与他度过了一段时光。事实证明，没有人比摔角者更懂得如何训练颈部。如果你有机会近距离观察一位真正优秀的摔角者——
 无论是自由式摔角还是古典式摔角——你会发现他必然会拥有花岗岩雕刻出来一般的粗壮颈部。奥林匹克自由式摔角选手 Kurt Angle 的颈围有 20 英寸（约 50.8 厘米）！在九十年代末，Angle 成为了 WWE 职业摔角选手，而且还经常在电影中出演形体笨拙的运动员。他每次出场都有着与身旁那些小弟一样巨大的胸肌、树桩般的大腿以及啤酒桶粗的手臂，但是他那惊人的颈部却无人能望其项背。正是长年的摔角赐予了他如此发达的颈部。摔角者拥有超出常人的颈部力量，这一点不难理解。在自由式摔角中，一旦近身，你的手臂经常都会运作起来与你的对手互博，因此头部必须扮演一个第三条手臂的角色，“第三条手臂”用来确认和捕捉对方的头部与身躯。这需要极为强大的颈部力量。优秀的摔角者在比赛中会主动将四肢缠上对方，如此一来，许多投技都必须以躯体来承受，这种独特的落地方式会给颈部、上身脊柱带来非常可怕的冲击力。如果你见到过标准的过肩摔（suplex），你就会知道我的意思了：对手会将你头下脚上直直摔向地面，你基本上只能靠上肩部和颈部来着地。没有钢铁般强大的颈部，这样一摔简直无法想象——极有可能会让你丧命。但是摔角者可以在一场比赛中完成几十次这种表演，并保证损伤的最小化。因为传统的颈部训练技艺仍然存在于摔角的教学之中。

【秘密武器】

摔角者颈部训练的“秘密武器”是什么？就像其他最好的锻炼方式一样，不需要特殊器材，无需器械或自由重量。所需要的只是自己身体的自然运动。这一终极训练方法由两大相当简单的体操练习组成——摔角颈桥和前颈桥。（为了与六艺中的桥系列区别，译作“颈桥”，六艺中的桥为“背桥”。——译注）（著名的摔角之神 Karl Gotch 表演的完美过肩摔，站立状态的对手直接被摔向后方。Karl Gotch 在锁腹过肩摔这一招式上是如此强大，以至于这一招以“德式拱桥摔”的名字而广为人知。你可以想象一下要完成这一招式，颈桥是多么重要。Karl Gotch 本人正是体操训练的支持者，他认为自由重量的练习会使摔角者速度变慢。）仅需这两种技巧你就能够锻炼出最为强大的颈部，全方位地：前方、后方、侧方。这些练习本身——就像摔角一样——是对古希腊与古罗马的致敬。这些技巧从现代训练者的视线中逐渐消失，但由于其强大与高效，它们在最需要锻炼颈部的运动员——摔角者那里存留下了其价值。如果你回首看看几世纪以来西方是怎样训练摔角选手的，那么你就会明白颈桥一直被传承了下来，几千年不曾断绝。没有一台现代的颈部训练器械能够红火几十年，更别说几千年了！这真是谢天谢地。

【颈部专项训练——健康益处】

颈部训练并非必不可少。只要你坚持练习六艺——尤其是桥系列——那么你的颈部会得到合适的锻炼，并且一生保持健康和强壮。但是如果你参与了一些需要超强上身脊柱力量的运动，比如格斗、橄榄球，或者你只是想让自己的脖子看上去像一条欲从衣领爬出的巨蟒——那么尝试一下本章的练习吧。收益将会远远大于你所投入的时间与精力。事实上，所有本章描述的颈桥技巧的益处都是无穷的。除去运动能力方面的回报，强大的颈部能让你远离许多疼痛之灾。约百分之六十的人都会出现一些颈部问题。这有什么好奇怪的呢？当我们以狩猎采集为生时，颈部得以发展，我们在穿越丛林之时会毫不懈怠地四处观察，寻找猎物与天敌。这对于颈部来说是一种极好的锻炼。而如今大多数工人都在桌子、流水线或者笔记本电脑面前耸拉着脑袋。他们回家之后精疲力竭地倒在沙发上，然后几小时都盯着电视。这么一天下来，视线基本上都固定在一个方向，这相当于主动让颈部瘫痪。这种状态下，支撑颅骨的那些颈部肌肉逐渐萎缩和僵化是不可避免的。与之形成鲜明对比的却是，人们一旦进入紧张状态就会无意识地激活颈部肌肉——简直就像对过去“一遇到麻烦就要耸肩弓背准备战斗”的一种回归——最终结果就是慢性或剧烈的颈部疼痛、上背疼痛。这才是真正的“痛入脖颈（a pain in the neck）”。
 （“马纳沙大槌子” Jack Dempsey 没有现代拳击手那般高耸的肱二头肌或分块的腹肌，但坚持不懈的颈桥训练让他获得了肌肉发达的颈部和上背。他坚信，颈桥——同时还有练就了其强大下颚的嚼木头练习——使得他战无不胜。在八十多场比赛中，他只被 KO 过一次，精明的赌徒都知道这些比赛毫无悬念。）掌握颈桥将有助于解决所有颈部问题，并最终治愈其中的绝大部分。一条强壮、平衡的脖子可以更快地从重复性疲劳中恢复，颈部体操将会彻底改善循环，缓解旧伤、消除疼痛。偶尔练习一下颈桥便可立即消除无意识中积聚在颈部和肩部的压力紧张。当你的颈部强大之后，你的身体状况会自动得到改善，你会比以前看上去更棒。

【“老派”颈部训练】

颈桥技巧可能会对一部分人比较困难，尤其是那些放任自己颈部弱化的家伙。因此，要想完成标准的颈桥或许还需要一些时间。要完成摔角颈桥，你甚至还需要一些基础的脊柱力量——首要条件是，你需要能够完成基本的背桥。如果你缺乏完成背桥的脊柱力量，那么参考第一本《囚徒健身》的桥系列教程。前颈桥则有其独特的难度，很大程度上是因为完成前颈桥需要合适的灵活度。目前你都不需要担心以上问题。首先我将教你一些锻炼颈部的基本技巧，先是摔角颈桥，然后是前颈桥。然后我再教你如何升级你的颈部练习。在本章最后，我将教你一些重要的颈部训练理念来确保你少走弯路。OK ，道理已经说够了。如果我还没能说服你，那么我可能永远都不能了。开始进入到颈桥练习的解说吧。一、摔角颈桥①菜鸟级菜鸟级摔角颈桥。手臂参与了动作，因此与标准级摔角颈桥相比，菜鸟级所需的颈部力量会大大减少。动作：1.平躺在地上，脚掌着地，弯曲膝盖，把脚拉向臀部，直到脚跟与臀部相距约 15-20 厘米。双脚与肩同宽或略窄，双手撑在头部两侧的地板上，手指指向脚，两肘指向天花板。尽力抬起髋部，使身体离地。手臂与腿继续用力推，直到背部形成优美的弧形，髋部高高抬起。头向下仰，头顶指向地板，此时只有手脚与地面接触，这是“桥式”（实际上与桥系列第四式顶桥的动作一样——译注）。2.保持躯干和双腿紧绷，弯曲手肘和双腿放低身体，直到头顶接触地板。你可以在头部下面垫一条毛巾或一块枕头。这是菜鸟级摔角颈桥的起始姿势（图 1）。3.保持手掌与头顶接触地面，将头部缓缓向前弯曲。这样会稍稍降低你的上半身。在任何时候你的头部都不能离开地板。一直降低，直到你的颈部和上肩贴上地板。这是菜鸟级摔角颈桥的结束姿势（图 2）。
 4.同时运用手臂和颈部的力量将自己缓缓推回起始姿势。暂停一会，然后重复该动作。一、摔角颈桥（续）②标准级这是摔角颈桥的标准版。手臂不参与动作，仅靠颈部肌肉来推动全身。这能够使颈部更快地获得力量，增大尺寸。动作：1.平躺在地上，脚掌着地，弯曲膝盖，把脚拉向臀部，直到脚跟与臀部相距约 15-20 厘米。双脚与肩同宽或略窄，双手撑在头部两侧的地板上，手指指向脚，两肘指向天花板。尽力抬起髋部，使身体离地。手臂与腿继续用力推，直到背部形成优美的弧形，髋部高高抬起。头向下仰，头顶指向地板，此时只有手脚与地面接触，这是“桥式”。2. 保持躯干和双腿紧绷，弯曲手肘和双腿放低身体，直到头顶接触地板。你可以在头部下面垫一条毛巾或一块枕头。逐渐放开双手手掌，直到最终只有你的头部和双脚支撑全部身体。双手环抱于胸前或放在胃部。这是标准级摔角颈桥的起始姿势（图 3）。3.将头部缓缓向前弯曲。这样会稍稍降低你的上半身。一直降低，直到你的颈部和上肩贴上地板。这是标准级摔角颈桥的结束姿势（图 4）。
 4. 仅运用颈部的力量将自己缓缓推回起始姿势。暂停一会，然后重复该动作。二、前颈桥①菜鸟级菜鸟级前颈桥。由于是跪姿，所以颈部承受的身体体重相对较低，通过双腿将躯干前后移动还可以进一步调整难易度。该动作的四大步骤可以锻炼到颈部前方和侧方所有的肌肉。菜鸟级的前颈桥比标准级要容易很多。
 动作：1.双膝分开，跪在地板上。2.竖直上身，然后上身向前弯曲。双手手掌置于地面，然后低头直到头顶接触地面并位于双手手掌之间。在头部下面垫一条毛巾或一块枕头。3. 放开双手手掌，最终只有你的头部、双脚、小腿还有膝盖支撑全部身体。将双手置于背后。这是平衡姿势（图 5）。4.在完全控制之下，以头部为轴向后转动，直到你的鼻子与地板轻轻相触（图 6）。
 5.运用颈部前方肌肉的力量，返回平衡姿势（图 7），然后以头部为轴向右转动（图 8）。6.运用颈部侧方肌肉的力量，返回平衡姿势（图 7），然后以头部为轴向左转动（图 9）。7.运用颈部侧方肌肉的力量，返回平衡姿势（图 7）。你已经完成了一次完整的反复。回到第四步，然后重复该动作。二、前颈桥（续）①标准级这是前颈桥的标准版。由于身体的位置抬高，所以颈部承受的身体体重相对更高。该动作的四大步骤可以锻炼到颈部前方和侧方所有的肌肉。体前屈动作还可以增加脊柱、髋关节和腿部的柔韧性。动作：1.进入开立姿势，双脚宽度应该比肩宽要大。2.髋关节弯曲，上身向前，保持双腿基本伸直。双手手掌置于地面，然后低头直到头顶接触地面并位于双手手掌之间。在头部下面垫一条毛巾或一块枕头。3.放开双手手掌，最终只有你的头顶和双脚支撑全部体重。将双手置于背后。这是平衡姿势（图 10）。
 4.在完全控制之下，以头部为轴向后转动，直到你的鼻子与地板轻轻相触（图 11）。
 5.运用颈部前方肌肉的力量，返回平衡姿势（图 12），然后以头部为轴向右转动（图 13）。6.运用颈部侧方肌肉的力量，返回平衡姿势（图 12），然后以头部为轴向左转动（图 14）。7.运用颈部侧方肌肉的力量，返回平衡姿势（图 12）。你已经完成了一次完整的反复。回
 
 到第四步，然后重复该动作。

【如何升级】

摔角颈桥和前颈桥都属于剧烈运动，它们都需要以强大的脊柱为基础。如果你还不能完成标准桥（桥系列第六式），那么你最好不要去尝试颈桥，去学习第一本《囚徒健身》直到你练成标准桥再说吧。在专门对颈部进行训练之前，先强化你的整条脊柱，增强其柔韧性吧。（许多“知识渊博”的教练不接受体操训练的观念，认为与自由重量相比，那“太轻松”。非也。如果你明白自己的目标，那么你总是能找到让身体自重训练“变难”的方法。颈部训练亦是如此。上图中，一位体操大师正以“倒立颈桥”来训练颈部——头顶倒立于墙侧，支撑点转动到前额，然后再推回头顶。全程不借助手臂。通过向各方向转动头部，就能够均衡地对所有颈部肌肉进行锻炼。这是高阶模式，小朋友在家里千万不要去尝试。）如果你已经掌握了标准桥，那么你就可以开始尝试摔角颈桥和前颈桥的菜鸟级了。你应该始终对颈部各方位的肌肉投入同等的关注，所以同时开始这两项练习，最好是在一次训练中交替进行。一旦你掌握了这两项训练的基本技巧，那么开始提升重复次数吧。每项训练的目标都是 2 组 X20 次，颈部是身体的一个小部位，不要急于求成。刚开始每次练习一组，每一到两周增加一次反复即可。最终你能够完成如下所示的中级训练计划：第一组 菜鸟级摔角颈桥 1X20第二组 菜鸟级前颈桥 1X20第三组 菜鸟级摔角颈桥 1X20第四组 菜鸟级前颈桥 1X20同样，只有当你掌握了基本的柔韧性练习——即标准桥——之后，你才有资格开始尝试标准级摔角颈桥和标准级前颈桥。标准级前颈桥还要求背部和腘绳肌拥有较好的柔韧性，但大多数人经常都不具备——哪怕是那些经常训练的家伙。如果你身体柔韧性不够好，别着急。你在一次次增加菜鸟级颈桥重复次数的时候，完成标准级颈桥所需的柔韧性也在逐步提升。如果你不能够在双腿伸直的状态下低头触地（349 楼，图 10），那么你需要一些练习了。你仍然缺乏完成标准级前颈桥所需的柔韧性，别担心——你不是一个人。下面我将教你如何克服这一点。

【前颈桥的柔韧性四阶段】

要完成标准级前颈桥，这里有四大阶段可供升级你的柔韧性：第一阶段：进入开立姿势，双脚距离大于肩宽，觉得舒适即可。髋关节弯曲，上身前屈，直到你感觉身体受到拉伸。如果需要，你可以稍微弯曲膝盖。将手掌或手肘撑在大腿或膝盖上减轻一些负担。练习这一姿势直到你能够坚持一分钟以上。第一阶段能够逐渐强化你背部、臀部和大腿的肌肉与韧带，让它们适应向前伸展的动作。如果你觉得这一动作对你没有难度了，进入第二阶段。
 第二阶段：进入开立姿势。现在你的双脚应该能够张得更开——宽度至少要是双倍肩宽。在膝关节处“锁定”双腿，全程保持笔直。髋关节弯曲，上身前屈，伸手去触摸地板。刚开始时你可能还摸不到地板。如果你是那种身体僵硬的普通人，摸不到地板一点也不奇怪。坚持练习，不要放弃。最终你肯定能用指尖触碰到地板的。然后指肚也会逐渐碰到地板。几周之后，你的背部和腘绳肌会放松，你的前掌将能够触碰到地板。最终你可以将整个手掌放在地板上。当你能够坚持双手手掌放在地板上一分钟以上时，升级到第三阶段。
 
 第三阶段：如果你已经掌握了在大开立姿势下俯身双掌贴地的动作，那么继续放低你的身躯，这次你需要让前臂贴地。这可能会花费一些时间，但最终你的柔韧性将会足以使你将前臂与肘部保持贴地几秒。坚持练习，直到你可以保持大开立姿势俯身前臂贴地动作一分钟以上，然后进入第四阶段。
 第四阶段：保持前臂贴地，并继续向前伸展——同时仍然要保证双腿膝关节伸直——直到你的前额触地，轻触即可。当你可以完成以上动作时，再次将双手手掌贴地，尝试让头顶顶地，于双手手掌之间。然后坚持练习，直到你可以将这一姿势保持一分钟以上。一旦你掌握第四阶段，那么你的柔韧度已经达到练习标准级前颈桥的要求了。练习以上技巧仅需在菜鸟级颈部训练完之后稍微多花一些时间——或者你也可以选择在颈部训练完成后的第二天——随着时间推移，你的颈部肌肉会为标准级前颈桥做好准备，而你背部和腿部的柔韧性更不会有任何问题。

【颈部训练升级——脱离菜鸟】

一旦你能够完成 2 组 X20 次的菜鸟级摔角颈桥和菜鸟级前颈桥，那么你的颈部将会比大多数训练者都要强壮和健康。现在该进入下一阶段，尝试两种颈桥的标准级了。标准级颈桥都是进阶技艺，如果你一开始练不起来，不用担心。有许多方法能让你逐渐掌握它们。如果标准级摔角颈桥太难，回去继续练习菜鸟级吧，不过只可以用一只手臂（为平衡发展，请轮流使用两只手）。逐渐减少手臂的受力，不久之后你就可以松手——完成标准级摔角颈桥了。前颈桥难度更高，需要全面强大的颈部。如果你能够轻松完成菜鸟级前颈桥，而标准级前颈桥又太难，那么刚开始练习标准级时用手来协助动作。随着一周周的练习，逐渐减少手臂的受力，直到你可以放开双手，完成标准级前颈桥。你只有一条脖子，所以颈部训练一定要缓步进行。如果你不能够安全慢速地完成动作，那么你一定要采用我所描述的那些借力方法协助完成。让颈部承受猛然压力或拉力都不是使其强壮的办法，那样只会毁掉你的颈部。一旦你能够完成标准级颈桥，那么以标准级为中心，减少菜鸟级颈桥的练习——菜鸟级摔角颈桥和菜鸟级前颈桥各一组，每组 20 次反复，作为热身不错。接下来就是一组标准级摔角颈桥和一组标准级前颈桥，每组反复次数不用太高。随着你的颈部变强，逐渐增加标准级颈桥的反复数。同样，升级必须缓慢进行。一直到你可以完成每种标准级颈桥两组训练组，每组 20 次反复。此时，你的颈部训练已经非常高阶，训练计划应该如下：第一组（热身） 菜鸟级摔角颈桥 1X20第二组（热身） 菜鸟级前颈桥 1X20第三组（训练） 标准级摔角颈桥 1X20第四组（训练） 标准级前颈桥 1X20第五组（训练） 标准级摔角颈桥 1X20第六组（训练） 标准级前颈桥 1X20不要因为这份训练计划看起来简易就低估其难度和价值。尽管完成这些训练应该花费不到十五分钟，但这确实是一份大师级的颈部训练计划。记住，练就肌肉与力量靠强度（不断变强）而不是训练总量（不断延长时间）。这一份训练计划应该能让你受用很长一段时间了。随着你逐渐变强，提高重复次数也会变得容易，抵制在练习时去抓起哑铃或杠铃片来额外增重的冲动。你应该做的是，努力去增大动作幅度。增添额外重量只会提高受伤几率，但放大动作幅度将逐渐强化颈部深层次肌肉，使颈椎柔韧有力。如果你达到了这一境界——极少有训练者可以——将你训练组的最后两组（即第五组和第六组）预留下来，用以尝试扩大动作幅度。这样可以在你激烈蹂躏那些颈部肌肉之前保证它们已经进入红热状态。扩大摔角颈桥的动作幅度将花费不少时间，并且只有在你能够轻松完成以上列出的颈部训练计划之后才可以开始尝试。一开始，在标准级摔角颈桥的起始姿势你只能让头顶接触地板，但随着坚持不懈地努力，你会发现你颈部肌肉的收缩力量将会让你的头部向后转动得越来越远。最终，你将能够向后转动头部直到前额接触地板并承受体重。这是一项非常高阶的技巧，但是如果你坚持努力训练，你总有一天能够做到的。（书中没有配图，不过我感觉…如果摔角颈桥的动作能让前额触地，那还是地球人吗——译者）扩大前颈桥的动作幅度不会太难。一开始，你的身体差不多正好位于头部上方。当你的颈部变得越来越强，逐渐增大头部与双脚之间的距离。这样会给颈部施加更大压力，并让颈部前侧的肌肉在所有姿势下都得到更多锻炼。一开始不用太勉强，如果需要的话，用双手支撑以协助完成动作。直到你的头部与双脚之间的距离差不多是你身高的三分之二，然后按照四大步骤锻炼颈部各方向的肌肉，提高反复次数，最终你的颈部将会像超人一般强大无比。
 别忘了同时也练习增大侧向动作幅度以保持肌肉平衡。一开始按照标准级前颈桥图片中所示的角度，然后再逐渐增大。当我练习标准级前颈桥头部转向侧方时，我能够做到让耳朵贴地之后再推回平衡位置。你其实不用做到像我这样，不过你也可以把那种境界当作今后努力的目标。

【和你的细脖子吻别】

本章所讲的自重颈桥练习看似非常简单。但是如果真正花费大量时间用心练习颈桥，你会发现这就是颈部训练的真谛了。颈桥练习曾经被许多传奇人物所运用，这些技巧将会让你受益一生。（真正传奇之一的训练课程是 Martin Burns 于 1913 年开设的摔角课程。Burns 非常重视自重力量训练，他最爱的训练便是颈桥。照片中是他的两个儿子。）（译者补充，关于 Martin Burns：此人在二十世纪初以其脖子而闻名，尽管他只有 73kg，但却拥有 50.8 厘米的颈围。他曾经给自己颈部套上绳子，然后体验绞刑，并在“绞刑”过程中唱完了一首歌。）在结束此章之前，我想把我长年来自己训练的一些心得教给你：┏颈部训练心得┓心得 1：热身。在开始练习之前始终都要记得先调动起颈部肌肉和韧带来。如果菜鸟级颈桥对你还太难，你需要更温和的热身方式，尝试“手阻抬头练习”。双手十指交扣置于脑后，当你上下点头或左右偏头时，用手给颈部肌肉提供一些轻微的阻力。调整好动作的幅度。一组 20-30 次反复的这种热身动作就足够了。心得 2：超级组。对颈部前方和侧方进行训练时，颈部后方的肌肉能得以休息，但是又不能让后方肌肉冷却，而要随时准备好新一轮训练。训练颈部后方肌肉时，颈部前方侧方肌肉也是同样的道理。因此在颈部训练计划中，最好是交替训练这些区域——一组摔角颈桥，然后一组前颈桥，以此类推。心得 3：对称。为了预防受伤和最强力量，颈部的所有区域都应该进行同等强度的训练。争取颈部全面平衡发展，你应该注意练习前颈桥时，组数与重复次数都和摔角颈桥一致，反之亦然。心得 4：恢复。颈部含有大量韧带，而由于韧带血液供应较差，这些韧带从训练中恢复所需的时间比肌肉要长。因此，不要在一周内给颈部两次以上的训练。信不信由你，一周一次对大多数人来说都已经足够。心得 5：计划。颈部只是身体中的一个小部位，一旦你习惯了，实际上它并不需要花费太多时间和精力去训练。你可以选择任何时候来训练颈部，不过在常规的背桥练习之后是一个不错的选择，因为此时脊柱肌肉已经得到了热身。心得 6：静态保持。千万不要让你的颈部超过深度疲劳——那样很可能导致受伤。如果你已经步入高阶，那么安全增加颈桥训练强度的方法之一就是增加“静态保持”。当你完成一次反复后，紧绷肌肉并保持在起始姿势几秒钟。你可以继续增强耐力，一直到维持 60 秒以上。这一技巧对于摔角颈桥和前颈桥都非常管用。

【熄灯！】

本章讲述的主要内容是完美颈部训练技巧的综合探讨。你已经知道了，最终结果简单（仅仅两种动作）、快捷（只需 15 分钟左右的时间，每周 1-2 次）、渐进（后续还有能让你学习多年的进阶技巧），并且完全只需自身体重。即便是我每天在练俯卧撑、引体向上和深蹲的时候，我也不曾发现终极颈部训练技巧也隐藏在老派体操之中。我天真地以为肯定需要吊带、器械或者其他玩意。直到我遇到摔角者，才懂得了真谛。我希望你活学活用。不管我在自己的训练生涯中获得了多少知识，我最终总是回归到最基础的课程上来。不管你想要锻炼自己身体的哪一部分——小腿、腰部、颈部，甚至是眼睛和嘴巴——总会有能够把器械爆出翔的自重训练方法。那些方法总是能够高效、渐进，并最终抵达人类极限。只要你努力去寻找，知识就在自己身上。我明白，是因为在我的牢狱生涯之中我始终都在寻找。11.小腿训练：终极小腿——无需器械尽管小腿是如此重要，但我可以说小腿仍然是囚徒训练者最习惯性忽视的部位。在监狱里，我见到锻炼颈部的人比锻炼小腿的人还多，这是因为一部分囚徒曾经是职业拳击手。这种情况非常奇怪，因为如果要说一个人身上哪处小肌肉值得更多关注，那毫无疑问将是小腿。强壮小腿对于提高运动能力至关重要。没有足够的小腿和脚部力量，任何人都跑不快、跳不高，缺乏爆发力。全身力量的发力中心在腰臀，但必须要依靠双脚才能将这些力量传递到身体各处。去看看任何一场大力士比赛，你会发现那些大力士都拥有壮硕的小腿。强壮的小腿非常有用。汽车没油之后只能依靠手推汽车上坡的时候，你就能充分感受到小腿肌肉的酸痛了。如今美国成百上万的人都饱受踝关节和脚部伤痛的折磨——包括突发伤害和慢性疼痛——因为他们的小腿和双脚太弱了。对于健美者来说，小腿也非常关键。在健美赛场上，身体的每一个部位在各种不同标准姿势之下都有其评分系统，而小腿几乎在所有姿势之下都会呈现给评委。在阿诺德

·施瓦辛格的传记《阿诺德：一个健美运动员的训练经过》中，施瓦辛格强调过小腿的重要性，小腿将给人下半身的整体印象。他指出，如果一个家伙大腿粗壮而小腿纤细，那么大多数人只会觉得难看；而小腿硕大、大腿苗条的腿部，反而能给人更加深刻的印象。没错，由于几何形状差异，小腿又处于腿部末端，粗大的小腿会给人以整条腿部都肌肉发达的错觉，同时也更符合美学观点。因此无论是纯粹想提高身体素质，还是为了健康和美，对小腿进行专门训练都将带来极大益处。

【专项小腿训练的作用】

小腿应该得到与其重要性相称的训练量，就像身体的其他部位一样。但是，或许小腿在你不曾察觉的时候已经得到足够训练了。如果你正在努力练习深蹲，那么小腿肌肉也会参与其中。如果你正在进行爆发性下肢训练，比如短距离冲刺、山坡/楼梯冲刺跑、消防员冲刺或者推汽车，那么你的小腿已经获得了极佳的肌肉锻炼（参考第一本《囚徒健身》第六章）。由于小腿在下肢训练中所扮演的角色如此之重要，所以当你锻炼大腿的时候，你其实已经在锻炼小腿了。在以上情况之下，你可以选择不再向训练计划中加入小腿的专项训练。不过，在有些情况下你应该为小腿制定相应的专项训练计划。比如，如果你曾经脚掌、脚踝或小腿受伤，肌肉发达的小腿能够有效保护这些区域，预防再次受伤。甚至对于膝伤也有预防作用——我曾经跟患有膝关节前交叉韧带损伤的橄榄球运动员聊过一些，他坚持认为定期集中的小腿训练使得他的膝盖得以保持稳定。这并非听起来那么不可能——鲜为人知的一点是，小腿肌肉的肌腱不仅穿过脚踝，而且同样相交于膝关节。此外，专项小腿训练能够增强你在大幅度复合运动时的力量水平，比如推动重物或跳跃横栏。不言自明的另外一点是，如果你在穿短裤时为自己细细的小腿感到尴尬，那么唯一的解决办法（不允许你穿长裤）就是，努力训练小腿。小腿训练非常有趣，对各项体操练习都有益，并且简单高效——前提是你采用正确的训练方法。

【器械的谎言】

小腿肌肉的器械训练技巧之多超过了其他任何一处部位的肌肉。大多数健美者甚至只使用器械来锻炼小腿。如果你向一位私教询问训练小腿的方法，你会发现大多数“专家”只知道两种小腿练习：站姿器械提踵和坐姿提踵。实际上，存在数十种高效的小腿训练比以上两种练习要好。器械锻炼小腿远远谈不上是最佳方法，更是劣于许多更基础的练习。世界上最大的健
 身器材生产商是 Nautilus 。但许多年以来，Arthur Jones——Nautilus 公司幕后的发明专家——拒绝生产小腿训练的器械。他认为没有任何器械能够比拟简单的“单手抓哑铃垫砖块提踵练习”。你应该可以明白，器械锻炼小腿的效率不会更高。即使是造器械赚钱的人也一度不打算给器械添加小腿训练功能，因为对方也认为器械无法更好地锻炼小腿了。（力量体操的经典系统中都包含了小腿和脚部的专项训练。上图摘自 J.P. Muller’s 于 1904年出版的训练手册，你能从中看到一些至今仍然可以评之为超高难度的训练方法。如右图，脚部柔韧性训练；上图，踝关节的圆周灵活性训练。）

【小腿的“调节器”】

忘掉器械吧。你甚至都不需要自由重量就能锻炼出最强大的小腿。你所需要的只有你自己的体重。每当我与健美者谈论起小腿训练时，对方总是不认可我这一观点。他们不相信自重训练能够渐进式地锻炼这一处小肌肉。他们的怀疑源自以下事实——即大多数健身房训练者只懂得以增加重量的方式来变强。其实这只是最原始的方式。增加重量确实能够提高力量和肌肉维度，但是这种方式对关节不利，并且对于提高身体协调和平衡能力毫无益处。使用自重训练来变强是一种比增加重量更好的方法。尽管如今大多数私教都不认可，但你的确能够通过自重来锻炼每一处肌肉。在任何一种锻炼上，要不断变强的话，你都必须明白该项锻炼的“调节器”是什么——“调节器”这一说法出自教我力量体操的大师 Joe Hartigen。数世纪之前的囚徒训练者就已经懂得了“调节器”的概念。“调节器”是指任何训练方式的组成之中能够令其提高难度的因素。通过操纵“调节器”，你就可以让一项训练渐进式地提高难度，足够让人艰苦训练数年之久。这些年来，运动方面的科学家和奥运教练也会用到“强度变量” 这一名词来表示“调节器”的含义。老 Joe 当时绝对没那闲工夫去研究“强度变量”这东西。经过自己对力量体操的一些研究，你就会逐渐开始懂得这些练习的原理，并从中寻找出其特有的“调节器”。对于小腿训练来说，有三项基础的“调节器”，借助它们你能够调节训练的难度：①动作幅度：提踵时脚后跟移动的幅度大小②对称与否：双腿还是单腿③屈膝与否：屈膝还是直腿更进阶地，还有另外六项小腿“调节器”：训练量、组间休息、训练频率、姿势、动作速度以及暂时力竭后局部次数训练技巧。稍后我会谈谈其中的一些，不过现在先来看看上面列出来的三项基础“调节器”。让我们先选择一项最基础的小腿训练来应用以上“调节器”：站姿提踵，或者经常直接称为提踵。简单来说，你只需脚尖用力下压，从地面抬起脚后跟，将身体抬高几英寸即可。放下脚后跟，然后反复。动作非常简单。不过这只是一种训练，对吗？错。接下来让我来告诉你如何运用以上三项“调节器”来让这一训练变得不断渐进升级。最开始先来点基础的，假设提踵练习区分出两种不同的动作幅度：从地面提踵、从台阶（或任意高出地面的平面）提踵。利用台阶的意义在于，提踵的动作幅度变成从地面提踵的两倍左右，因为脚后跟可以放得更低，这种动作幅度将会超过生理的最大弯曲程度（对比图 15与图 16）。在这两种极限的动作幅度范围之间，还有更多潜在的动作幅度，不过为简单起见，只设为两种即可。那么现在我们已经有了两种小腿训练：1、地面提踵
 
 2、台阶提踵然后再来考虑第二项“调节器”——对称与否。换一句话来说，以上的两种练习你都可以采用双腿（这显然更简单），或是单腿。那么我们实际上有了四种训练：1、双腿地面提踵2、单腿地面提踵3、双腿台阶提踵4、单腿台阶提踵接下来是第三项“屈膝与否”。人体运动学的基本原理之一是，如果你要增强连接两关节的某
 块肌肉的锻炼效果，你应该尽量伸展其中一处关节并在另一关节处锻炼该肌肉。小腿的主要肌肉——腓肠肌——连接两处关节，膝关节和踝关节。结论则是，如果你想让小腿得到更高强度训练，那么你需要在保持膝关节不弯曲的情况下完成提踵动作。如果你不信，可以自己试试：前脚掌站在台阶上，膝盖微屈，台阶提踵（见图 17）。相当容易。然后再“锁定”膝关节，腿部严格挺直——完成提踵动作的难度会显著提高（见图 18）。因此，利用这一鲜为人知的解剖学知识，我们又多了两种变式——屈膝和直腿。由于之前列出的四种练习都可以分别运用以屈膝、直腿，那么我们又将训练种类翻倍了：1、双腿地面提踵（屈膝）2、双腿地面提踵（直腿）3、单腿地面提踵（屈膝）4、单腿地面提踵（直腿）5、双腿台阶提踵（屈膝）6、双腿台阶提踵（直腿）7、单腿台阶提踵（屈膝）8、单腿台阶提踵（直腿）（17. 屈膝台阶提踵；18.更高难度的直腿台阶提踵。）小腿训练是极佳的一个例子，你可以看到训练中的一些创造性的细微差别就可以极大扩充你的训练仓库。不幸的是，现代人只是大口吆喝着“再多加点重量”，而让这些小技巧消失在无形之中。对于老派体操来说，真正重要的是如何运用少量“调节器”的知识，来创造大量的可能——我们把单一的提踵练习变成了八种难易不等的练习，没有依靠体重之外的任何东西。

【小腿训练升级表】

比方说你希望用以上介绍的八种练习来锻炼小腿。假设你投入时间认真按照标准动作进行练习，从每一式中获得最大的训练效果，那么这样一份升级表够你练上好几年了。『第一式 双腿地面提踵（屈膝）』先从简单的开始。抓住某物或者手掌撑墙。双脚大致同肩宽。保持膝关节略微弯曲，从地面提踵，同时抬高身体。在最高点停一秒，然后放下脚后跟。动作要慢，不要为了追求更多反复次数而加速。这是刚开始接触小腿训练时，对你的小腿进行初步了解的极好练习。刚开始可以只练 1-2 组，每组 20 次反复。这样应该会让你的小腿肌肉有些酸痛，这就是很好的开始。组间拉伸小腿一分钟。每周增加一组的训练量，直到你达到 4 组 X20 次反复。然后再开始增添每组的反复次数。每周最多给每组增加 5 次反复次数，如果你觉得这样对你来说进度太快，你也可以加得更少一些。最好给自己写一份训练纪录。升级标准是达到 4 组 X100次反复。如果你每周给每组添加 5 次反复，你将在 16 周之后达到升级标准。初级标准 2X20升级标准 4X100『第二式 双腿地面提踵（直腿）』现在该提高难度了。同样是提踵练习，但这次你必须保持膝关节完全伸直。你将发现这一变化使得锻炼重点从近脚踝部位（比目鱼肌）转移到了更往上的小腿肌肉（腓肠肌）。回落到4 组 X40 次反复，然后逐渐练到 4 组 X90 次反复。多花点时间慢慢来。如果你比较快，每周给每组添加 5 次反复，你将在 10 周之后达到升级标准。仍然要记得组间花费一分钟左右的时间进行拉伸。初级标准 4X40升级标准 4X90『第三式 单腿地面提踵（屈膝）』此时你的小腿肌肉应该已经比以前强大许多。肌腱健康、脚踝强力。开始进阶到单侧训练了。单腿从地面提踵，将不参与锻炼的那条腿轻轻搭在提踵那条腿的脚踝后面，确保全程不参与动作。保持膝关节略微弯曲，抓住某物以维持身体平衡。然后开始进行慢速标准的单腿提踵练习。回落到 2 组 X30 次反复，因为肌肉所承受的重量几乎翻倍。然后换另一条腿重复。每 1-2 周增加一组的训练量（直到每条腿都能够完成 4 组），随后再逐渐提高每组的重复次数（直到每条腿 4 组 X80 次反复）。如果你每周给每组添加 5 次反复，你将在 10 周之后达到升级标准。初级标准 2X30（双侧达标）升级标准 4X80（双侧达标）『第四式 单腿地面提踵（直腿）』现在以直腿状态重复第三式的过程，确保膝关节完全伸直。你会发现，当你在此式练习的最后几次反复中，如果你无法再继续完成动作，你可以通过稍微屈膝的方式来“作弊”并多完成几次反复。那种状态下，如果你不屈膝，你几乎不可能完成动作了。“作弊”可以提高训练效果，但“作弊”完成的次数不计入升级标准。记得组间拉伸，最开始练习时，回落到 4 组 X30 次反复，然后逐渐提高反复次数。如果你每周给每组添加 5 次反复，你将在 8 周之后达到升级标准。你也可以调慢一些速度（如果你的动作不够规范），每周只给每组添加 1-2 次反复也没关系。初级标准 4X30（双侧达标）升级标准 4X70（双侧达标）『第五式 双腿台阶提踵（屈膝）』现在——如果你一直都是以完全的肌肉控制来进行训练的话——你的小腿肌肉应该拥有了较好的力量与耐力。接下来增大动作幅度。站到台阶上。如果你找不到台阶，那么一块红砖或者一块厚木材也行，只要高度能让你的脚后跟降到最低点即可。在监狱里我经常使用法律手册。如果你要穿鞋，那么最好穿薄一些的运动鞋——厚靴子会减少脚部承受的压力，不利于提踵练习。最好的提踵练习应该能够同时锻炼到你的脚掌、脚趾还有脚弓。（一条铁链的强度取决于最弱一环，那么请确保每一处都足够强！）著名的健美选手、第一位奥林匹亚先生 Larry Scott 习惯光着脚来练提踵，如果你也试试光脚——你会发现光脚其实更舒服。要不要光脚还得看你所选的台阶如何。同样，抓住某物以维持身体平衡。向后滑半步直到只剩前脚掌还在台阶上。此式中，你的双脚应该并拢——差不多互相接触——这可以给小腿肌肉施加更大压力。在整个动作过程中都保持膝关节略微弯曲。逐渐放低脚后跟直到其极限最低点，然后在最低点停一秒。缓缓提踵至最高点，直到仅靠脚尖支撑。在最高点也停一秒，尽力收缩小腿肌肉。重复这一动作 20 次。你的小腿已经准备好了，现在开始拉伸。这次你不需要跳下台阶去抓自己的脚，你只需要在完成一组练习后，保持脚后跟在最低位置，并且用力向下压，压得越低越好。一开始这种拉伸会有些疼痛，但是不要放弃——这种拉伸能够提高“柔韧力量”、增强疼痛忍耐力、增加提踵反复数。以这一方式拉伸 60 秒（或 20 次呼吸），然后立即开始下一组训练。初级标准时2 组 X30 次反复。每周增加一组训练量，两周之后，开始提高每组反复数直到你可以完成 4组 X60 次反复。组间用力拉伸。如果你每周给每组添加 2 次反复——在这一阶段，这种速度已经够快了——你将在 15 周之后达到升级标准。初级标准 2X30升级标准 4X60『第六式 双腿台阶提踵（直腿）』重复第五式的动作要领，唯一区别在于提踵过程中双腿保持完全伸直。当然，这次拉伸的时候也要保证双腿伸直。这对小腿肌肉来说是非常高强度的练习。不一样的腿部姿势意味着你练习这一式时需要让自己的训练量小幅度“倒退”，没关系，你只需要重新定位自己并坚持训练即可。回落到 4 组 X30 次反复，升级标准时 4 组 X50 次反复。如果你每周给每组添加 2次反复，你将在 10 周之后达到升级标准。本式——动作标准、高反复数以及拉伸动作——应当属于中级范畴了。如果你每周只能够给每组添加 1 次反复（甚至每 2 周给每组添加 1次反复），没有关系。愚公要移山也得靠一铲土一铲土去累积。只要你能够长时间坚持，你最终一定能达到目标。毕竟减速只会延长你升级所需的时间，绝对不会阻碍你的进步。初级标准 4X30升级标准 4X50『第七式 单腿台阶提踵（屈膝）』真正打造强大小腿的时刻到了。将不参与锻炼的那条腿轻轻搭在提踵那条腿的脚踝后面，确保全程不参与动作。保持膝关节略微弯曲，抓住某物以维持身体平衡。完成动作标准的单腿台阶提踵，确保提踵 2 秒，最高点停 1 秒，降踵 2 秒，最低点停 1 秒。本式将练就真正的力量。初级标准时 2 组 X15 次反复，组间拉伸，方法是单腿在台阶上用力下压至最低点 1 分钟（或 20 次呼吸）。单腿承受体重应该能够让你的脚后跟降得更低，因此动作标准的单腿台阶提踵以及拉伸会是非常高强度的练习。一组完成并拉伸过之后，立即换一条腿，同样完成一组练习并拉伸。如果你够强，保持重复次数不变，每 4 周增加一组训练量。这能够让你的小腿肌肉得到足够的时间去生长、变强，同时也能让跟腱和脚踝逐渐适应单腿台阶提踵的超高强度。两个月之后，你就能够完成标准动作下的 4 组 X15 次反复了，并且——如果你是按照我所列出的步骤耐心升级到这一步的话——你能够完成得比较轻松。每周给每组添加不超过 2 次反复，最终你能够达到 4 组 X45 次反复的升级标准。这一过程最少需要 15 周。初级标准 2X15（双侧达标）升级标准 4X45（双侧达标）『最终式 单腿台阶提踵（直腿）』动作要领同第七式，唯一区别在于提踵过程中提踵腿保持完全伸直。单腿台阶提踵——动作标准、直腿、最低点最大程度拉伸、最高点顶峰收缩——这是目前最难的小腿练习之一了。许多人认为这一动作简单，不过当你去看时，他们却弯着膝盖、借助弹跳的惯性来作弊完成每一次反复。这一式的关键在于停在最低点。不要有任何弹跳感。动作缓慢，不要在动作的
 任何一处环节加速，动作中保持同一速度，每个动作保持同样节奏。这些原则听上去没什么，但是却能够让一项“没多少难度”的练习变成真正的炼狱。初级标准时 4 组 X30 次反复（如果你搞得定），每周给每组添加不超过 1 次反复，直到你能够完成 4 组 X50 次反复（每条腿）。这至少要花费你 20 周的时间，前提是你能够坚持这一速度。不行的话，放慢一些。初级标准 4X30（双侧达标）最终目标 4X50（双侧达标）

【热身与休息】

就像身体其他肌肉群一样，小腿肌肉也需要休息。对于力量锻炼来说，每周 1-2 次即可。和以往一样，关注自己的身体状况，遵从身体的需要。一般来说，踝关节是非常结实的，如果你整天都在转悠，你或许都不需要为小腿训练热身了。不过如果你要热身，只需要采用升级表中前 2-3 式较容易的练习，进行一组反复次数较高的热身组即可。我自己练小腿都是在练完深蹲之后，深蹲之后小腿肌肉已经无需再热身了。（深蹲，尤其是单腿深蹲，对脚部和踝关节的锻炼其实比你想象中要多。翘起脚趾甚至还能给小腿肌肉一定程度的锻炼。深蹲是小腿练习的极佳热身。）

【分式太多…？】

当我教一些外面的家伙如何利用自重锻炼小腿时，许多人都会问道：“为什么我需要这么多相差无几的小腿训练？为什么我不能直接跳到最难的那一式？” 
 （无需大重量也能练就完美的小腿。图中所示的是印度肌肉雕塑大师 Chanchal Prosad（c.1930）的小腿。）这是一种错误态度。直接跳到你所能完成的最难一式是大错特错。你的目标并不是以最快速度通关任何升级表——恰好相反，你应该尽可能放慢升级速度，从每一式中压榨出最后一点力量收益。后者才是囚徒应有的态度。如果你要在囚室中孤独地锻炼小腿（或者胸肌、三角肌）以度过三年时光，那么你为何会想要跳到最难部分呢？尝试最难一式之后，你就难以再体会升级之乐趣了。这同样不只是自重流派的训练法则。实际上，所有的健美冠军都是遵照这一法则进行训练。健美选手不会选择极限重量来进行锻炼，他们竭尽全力，但是他们所使用的“合适重量”都比他们的力量极限要轻，然后在不断练习中提高“合适重量”。这种方法能使他们从任何“合适重量”中获得其全部价值。你应该学习这一点。囚徒训练者不是体操运动员，更不是舞者。你不会从你训练的动作难度中获得评分——你获得的只有效果。在老派体操中，高难度的动作本身不是目的，而是帮助你达成目的（力量与肌肉）的工具。你锻炼小腿是为了发展强大的肌肉肌腱，增强力量，这自然会花费许多时日。不要一路冲击，甚至超出你身体的适应性。记住：训练只是为了获得力量，而不是为了展示力量。

【追求力量】

强化一处身体弱点——尤其是像小腿肌肉这样对训练不敏感的小肌肉时——真的没有多么复杂。但这仍然需要长期坚持、毅力以及最重要的一点，对力量的追求。如果你按照我升级表中给出的建议来进行锻炼，你需要两年以上的时间来达成最终式的终极目标，有些人或许要花到三年。这才是真正的肌肉力量增长过程，缓慢、坚持、明智。但如果你按照我所建议的进度来锻炼，慢速升级，你最终将无形之中获得无比强大的力量。你将彻底让小腿得到进化。当你练成之时，你将拥有肌肉坚硬结实的小腿，以及比其外观更强大的令人难以置信的运动能力（肌肉耐力、肌腱力量、紧缩柔韧性）。这时候找个自认为自己小腿发达的家伙比一比吧——健美者、跑步运动员或者特种兵——让他们试试 4 组 X50 次反复的标准单腿台阶提踵（直腿）。当你看到他们在中途捂着小腿倒在地上的时候，一定会特别搞笑。别忘了，长期坚持体操训练实际上比坚持其他形式的训练简单得多。因为囚徒模式所需要的空闲时间几乎是人人不缺。我所列出的所有练习都只需几分钟，无需任何器械。你能够在任何时候任何地方锻炼你的小腿。

【进阶小腿训练技巧】

大多数训练者发现，当他们能够完成 4 组 X50 次反复的标准单腿台阶提踵（直腿）时，他们已经满足于小腿肌肉的维度和力量了。但是变强之路还可以继续。如果你达到了最终式的最终目标，而你又觉得自己需要进一步提高小腿素质，那么就来尝试一下我自己记在小本子上的一些小腿训练秘技吧：一、训练强度技巧（这里包括了之前提到过的“暂时力竭后局部次数训练技巧”——译注）当你单腿提踵达到再也不能完成一次完整幅度反复的暂时力竭时，尝试“燃烧”——继续完成动作幅度减半的“局部次数”，即脚后跟不降到最低点，在中点处便开始提踵至最高点。当你再也无法完成动作幅度减半的“局部次数”时，不要停，继续提踵，这次只需要稍稍提几厘米即可，直到你的小腿肌肉几乎完全力竭。然后从台阶上下来，在地面上双腿继续提踵 20-30次。地面双腿提踵完成之后，再高抬腿原地跑一分钟……如果你还没有倒下的话。如果这一程序都称不上你人生中最棒的小腿训练，那么我估计你应该是个超级赛亚人级别的家伙了。（原地高抬腿是一流的监狱练习。它经常被当作是耐力训练，但是当它与小腿力量训练技巧结合的时候，能够将双脚和小腿推向更高的极限。与器械训练不同的是，这种方式还能提高速度、快肌纤维力量以及身体综合素质。把原地高抬腿当作热身或者下肢锻炼终结技巧使用吧。要增强小腿肌肉的锻炼效果，高抬腿时保证脚尖落地！）二、超高重复次数小腿肌肉对高重复次数训练的反应似乎比低重复次数训练要好。一些人认为，这是由于小腿肌肉中富含“红色肌纤维” ，因此肌肉耐力更加强大。我不懂这些，不过小腿肌肉确实强大到足以带着你全身体重整天乱跑。小腿肌肉可以练到非常之强，健美者经常在站姿提踵器械上挂超过一千磅（约 453.6kg）的重量。遗憾的是，这些重量全都压在了肩膀、脊柱和髋关节上，搞砸背部并且破坏身体的生理弯曲。因此，比起单纯以重量来激发小腿，我则更注重高重复次数。在短时间内单组完成超高次数的提踵——100、200，甚至更多。尝试这一技巧之前先准备好迎接第二天的酸痛吧。霸王龙缺钙: 原地高抬腿是一流的监狱练习。它经常被当作是耐力训练，但是当它与小腿力量训练技巧结合的时候，能够将双脚和小腿推向更高的极限。与器械训练不同的是，这种方式还能提高速度、快肌纤维力量以及身体综合素质。三、不间断组小腿肌肉对高重复次数反应更好，但是单腿台阶提踵如果超出 4 组 X50 次反复就会过了。如果你还想提高肌肉耐力，那么试试这样：每组完成之后拉伸，但是不换腿，同一条腿继续下一组。练到你能够完成全程不换腿 4 组 X50 次反复——组间只有拉伸，没有休息时间。这会让你的小腿变得像钢铁一样坚硬。四、综合训练提踵系列其实是对小腿肌肉的孤立练习。最好尝试一些全身整体练习，比如山坡冲刺跑、推汽车等等。五、爆发力训练一旦你的小腿力量水平相对提高，你就可以尝试学习爆发力练习了。最好的练习方法就是跳跃。（Plyometric 训练——平平淡淡的跳跃——对于增强脚部和踝关节的力量非常有用。这同样是另一种让小腿肌肉与全身肌肉协调运作的绝好方法。）（Plyometric 是一种让肌肉在最短时间内发出最大力量的训练。肌肉先是做出离心(伸展)运动,紧接着立即做出向心（收缩）运动。——译注）六、圆周灵活性保持踝关节处的小肌肉柔韧有力。在不训练的日子里，几组旋转踝关节的动作能够有助于缓解踝关节处的慢性疼痛。坐下，抬起双脚，然后以脚尖尽可能大地画圈，每只脚顺逆时针各10 次反复。这一练习同样也可以作为高强度小腿训练之后的极佳“冷却（cool down）” 。七、互补发展如果一侧肌肉软弱无力，那么另一侧肌肉绝对不可能达到最强力量。你的身体似乎能够感知到这一不对称，并拖累你的进步。如果你真正想让小腿肌肉达到极限，那么你也要锻炼其拮抗肌肉——位于胫骨前部的胫骨前肌。将脚尖和脚背用力向上拉，越高越好，直到你感受到胫骨前肌的疲惫。然后再将脚尖完全外展，重复以上动作，完成高次数的反复。保持这些拮抗肌肉的强健将大大减少受伤，比如外胫夹（运动员在趾长屈肌劳损后，沿胫骨出现疼痛现象——译注）。我在圣昆汀监狱认识的一个家伙习惯以头下脚上倒吊在单杠上的方式来锻炼胫骨前肌。如果你觉得自己的胫骨前肌足够强大，你也可以尝试维持几分钟的这一动作！如果你对于将小腿强化至生理极限非常感兴趣，以上技巧都必不可少。谨慎运用它们，首先最重要的还是专注于你的渐进式升级，最终你会得到你所期望的小腿——不仅仅是肌肉发达，而且力量强大、敏捷灵活、柔韧健壮——并且还拥有令人难以置信的耐力。

【熄灯！】

真是讽刺，小腿锻炼的器械如今是如此之多，因为小腿肌肉或许是以自重锻炼最简单有效的肌肉。如果你稍微想想就会明白：假设某天在囚室中的 Joe 没有锻炼他的胸肌、后背或者肱二头肌，但他迈出的每一步都需要小腿肌肉来承受所有体重。从某种意义上来说，你每天四处乱逛的时候就是在锻炼小腿了。不知道你是否观察到这一点，胖子全都不可避免地拥有粗壮的小腿？其中一部分是脂肪，不过或许没有你想象中那么多——身体倾向于把油脂堆积在重心附近，而不怎么喜欢贮存在小腿这种肢体末端。小腿大部分还是肌肉，胖子只是每天一边走一边给自己的小腿上千次反复的锻炼才让其如此发达的。小腿肌肉没什么威胁力也唬不住人，打架的时候它们也无法直接帮助你。因此许多囚徒忽视了小腿的专项训练。如果你已经在下肢锻炼中投入了足够精力，这也无妨。但如果你想要练小腿，忘掉那些现代理论的大重量小腿器械吧，专注于自重训练技巧、最标准的动作、渐进升级的练习、高重复次数、爆发力锻炼以及其他各种囚徒技巧。不知不觉之间，你的小腿就会变得像两块巨型钻石一样坚硬强大！第二部分 防弹衣般的关节力量锻炼与健身的最关键之一就是关节锻炼。如果你的关节脆弱，你绝不可能强大——至少，强大也强大不了多久，同时必然伴随着各种伤痛。练就真正强大、无需药剂的肌肉需要许多年的时间，而且只有在你的关节也同样逐渐得到强化的情况下才行。悲剧在于，大多数想成为肌霸的人滥用着自由重量和健身器械，不断损耗着他们的关节！在这一部分，我将教你如何利用体操技巧练就超级强大的关节，如何在不损耗肌肉和不变弱的前提下增强灵活性，以及如何修复一具破损受伤的躯体。无需器械，无需补剂，只需要那些从监狱中学来的技巧。12.紧缩柔韧性：关节训练中的失传技艺过去的囚徒自重训练大师都明白应该如何练就强大的关节，关键在于：始终都要以锻炼“筋腱”中的“柔韧力量（这是 Joe Hartigen 的说法）”为目标。所有老派训练者应该都明白“柔韧力量”的概念，不过这一词汇如今或许有了其他含义，我准备换一种叫法，称之为“紧缩柔韧性” 。你能从“紧缩柔韧性”中找到让肌腱和软组织强大的秘诀。什么是“紧缩柔韧性” ？紧缩柔韧性是指，当一处肌肉处于拉伸或伸展状态时，仍然保持紧绷有力的能力。当肌肉拉伸时，肌腱会自然而然地变得紧绷有力。正是这一点使得肌腱富有弹性，能让躯体完成跳跃、冲刺或其他爆发动作。实际上，如果拉伸中的肌肉软弱无力，那么各种力量都将无法实现。“柔韧性”的观点是现代自重力量训练者与体操运动员所熟知的，尽管这与健身界的一般柔韧性概念有着较大程度的不一致。当大多数教练谈到柔韧性时，他们总是自动与“放松”相关联。这很大程度上是因为连被动训练法（指不以自主控制肌肉收缩或拉伸，而是依靠外力或来自自身另一处部位的阻力进行训练，多用于体操、柔术等——译注）中都包含了主观意识放松的技巧。人们理所当然地以为，肌肉在被拉伸时必须处于松弛状态。真的吗？诚然，要完成一次主动动作，那么关节一侧的肌肉必须比另一侧的肌肉更加有力地收缩。但这并不意味着另一侧的肌肉完全不收缩。事实上，另一侧的那些肌肉可以高度紧张——只要这些肌肉紧张的程度没有超过对侧肌肉，那么动作依然可以完成。（上图展示的是传统的肱三头肌拉伸。肱二头肌处于收缩状态，肘关节弯曲，肱三头肌松弛。下图展示的是引体向上到胸部的顶点位置，在该顶点位置，肘关节的屈曲程度与上图中“肱三头肌拉伸”的程度基本一致。尽管肱三头肌在引体向上最高点被拉伸变长，但绝不是处于松弛状态。肌肉处于拉伸状态并不一定表示肌肉松弛或不紧张，拉伸的肌肉同样可以紧绷得像一块钢铁。）我们可以举出很多这种例子，即肌肉处于拉伸状态却又在同时有力收缩。比如，如果你想要拉伸股四头肌以及膝关节肌腱，你该怎么做？大多数训练者可能会抓住脚踝将脚后跟拉向臀部位置，如图所示：没错，这一动作就极好地解释了“松弛柔韧性” 。股四头肌得到放松的同时，膝关节被拉伸。可是如果我要求该训练者蹲下并完成一次单腿深蹲呢？单腿深蹲通常被视为一种高难度力量练习，我猜绝对不会有人当它是拉伸练习。不过，从上图中你可以看到，Max 的膝关节完全屈曲。实际上，这一屈曲程度比之前他拉脚踝时的程度还要高。尽管事实是股四头肌和膝关节肌腱都被极限拉伸，但它们仍然在这一姿势下产生了高强度的肌紧张。其实，股四头肌和膝关节肌腱在膝关节完全屈曲时必须产生高强度紧张是毫无疑问的——如果没有这些肌肉紧张，Max 将不可能再次站起身来。推力练习的某些动作如偏重俯卧撑就是深蹲的上肢版本。在偏重俯卧撑中，肘关节屈曲到极限，但肱三头肌仍然要产生高强度的力量和肌肉紧张来推起训练者的身体。在深蹲最低点姿势，并非只有股四头肌被拉伸。你再看看单腿深蹲那张照片，仔细看 Max 的右臀。髋关节同样得到了拉伸。腘绳肌的拉伸程度如此之高，以至于他的大腿都快挨着躯干了！但此时的腘绳肌却紧绷得如同一块岩石，唯有这样才可以维持这一姿势，而接下来它将提供动力，将身体从地面上抬起来。踝关节同样是高度拉伸状态。因此，从这一简单例子中你可以看到，拉伸中的肌肉同样可以强劲有力。让我再给你举个简单的例子，请看以下两张照片：在以上两图中，训练者都在拉伸上臂的肱三头肌。左图很好地诠释了被动拉伸中的“松弛柔韧性” 。Max 正在放松他的手臂肌肉，同时拉住前臂，肘关节最大程度屈曲，拉伸右臂的肱三头肌。在右图中，Max 完全不想要拉伸——他只是在练窄距俯卧撑。但是你可以发现，俯卧撑时，Max 的肘关节至少会屈曲到与左图一样的程度——实际上此时他的肱三头肌正在给前臂施加推力。他的肱三头肌松弛了吗？开玩笑！它们此刻和花岗岩一样坚硬。甚至腕关节也在屈曲中被拉伸，但前臂同样紧绷得如一块钢铁。如果 Max 想让肌肉们都放松一下，那么他马上会摔个嘴啃泥！

【强大的关节与体操】

结论是什么？紧缩的肌肉与柔韧性不是敌人。二者协同作用，共同造就强大的肌腱和关节。无论你在锻炼哪一处肌肉，确保自己逐步提升“柔韧力量” ，否则随着你的锻炼，关节会逐渐地相对变弱——尤其是当你肌肉力量大幅提升的时候。强大的肌肉与脆弱的关节，这正是伤痛之源。许多训练者都不相信在健身房进行力量训练会导致受伤和慢性疼痛，反之力量体操却能强化关节，免受病痛之灾。理由其实很多，但其中最主要的一点是自重训练能够发展高水平的紧缩柔韧性。那些基础练习都要求最大幅度的动作——标准深蹲、窄距俯卧撑、引体向上等等。因为在这些动作中，拉伸状态的肌肉肌腱都必须承受压力，这正是锻炼“柔韧力量”的理想方式。正如其重要性一样，由于《囚徒健身 1》中的练习都列为渐进升级、自由调控的十式，因此你同样可以逐渐提升“柔韧力量” 。与更现代化的方法（比如健美）进行一下对比。不仅不去提升“柔韧力量” ，大多数健身房的训练者可以说是反其道而行之。他们在拉伸中不但不给肌腱施加压力以锻炼紧缩柔韧性，反而还经常回避大幅度的动作。深蹲时，他们不去练标准全蹲，而是给自己双腿增加超量负荷，只练习局部动作的反复。几个月之后，他们才会开始困惑：自己的膝盖为什么会出毛病呢？他们逃避“柔韧力量” ，转而选择能够让他们的肌肉进行峰值收缩的器械，在刺激肌肉的同时无视了肌腱与关节。你绝对见不到健身房出来的大肌霸表演单腿深蹲或单臂俯卧撑。他们的关节根本撑不住。这些家伙以最快的速度堆积肌肉，却不明白关节与肌腱的强化比肌肉增速要慢得多。放弃平缓渐进的方式，一路狂飙的任何事物都可能出错。搞成这种烂摊子状态之后，许多健美者开始相信被动柔韧性的那一套观点。他们让自己的大块肌肉在外力作用下放松和拉伸。最终结果是，当他们训练失误、滑到或者搬运一些重物的时候，悲剧就发生了。硕大有型的肌肉并不代表着关节的强壮与健康。

【健身房最流行的动作是练肌肉的，而不练关节力量！】

下面我将一些健身房流行的训练动作与对应的囚徒自重训练相对比，你就会明白为什么体操动作能够更好地锻炼紧缩柔韧性。健身房中，大多数训练者通过哑铃弯举来锻炼肱二头肌。但在动作最低点，手臂悬垂，肱二头肌几乎完全不发生紧张。与动作规范的引体向上进行一下对比——保持肘关节“柔软”意味着肘关节必须有一些细微屈曲。这不仅能够防止过度拉伸，同样能够确保拉伸变长的肱二头肌同样维持肌肉紧张。健身房中的器械越来越多，因为这些器械能够帮助实现动作最高点的“顶峰收缩” 。这些器械很少能锻炼到“柔韧力量” 。图中，一位训练者正在通过拉力器前平举来锻炼肩袖前部。由于最高点的强力收缩，这一动作可以收缩（并且锻炼）肩部肌肉。但是关节锻炼在哪里呢？哪里有最低点拉伸时的肌肉紧张？相比之下，杠杆俯卧撑——在动作最低点时，三角肌前束不得不保持高度紧张，同时也处于拉伸状态。肌肉与关节获得了均衡同步的发展。我可以讲出一整本书之多的例子，但是你只要懂我就行了。紧缩柔韧性，对于现代健美者来说，就是一项不存在的概念。

【仔细想想，拉伸的时候你真的放松了？】

“柔韧力量”的观点——肌肉肌腱在拉伸时保持紧绷有力——与大多数现代训练法的观点相左。现代方法所注重的恰好相反，让训练者在拉伸的时候放松肌肉。放松被看作是大多数“被动拉伸”法中柔韧性训练的关键。（现代健身作家会告诉你，拉伸与放松要一起进行。错。肌肉和关节应该在保持紧张的状态之下进行拉伸。这才是自然的拉伸方式。你看图中这只猫正在本能地拉伸…它的身体是软趴趴的？还是紧绷的、灵巧的？）为什么现代教练要教人在练习拉伸的时候放松呢？原因显而易见。在拉伸时放松肌肉能够提高拉伸动作的幅度（ROM）。这种拉伸方式让你看起来比你实际上柔韧性更好。但是你真的需要这种“松弛拉伸”所额外提供的这些柔韧性吗？当然，练习窄距俯卧撑、标准深蹲、标准引体向上时，肌肉都是在健康的动作幅度之内进行收缩舒张，你永远也不可能靠这样练成柔术演员。问题在于，你是否需要借助外力提高拉伸幅度？我承认，松弛拉伸技巧中的额外 ROM 听起来有点酷。但是，这种方法实际上是一把双刃剑。在练习拉伸时放松肌肉只是能让你拉伸得更远，因为松弛拉伸能够钝化你肌肉组织中的感受器——肌梭。正常情况下，肌梭尽可能地不让你的肌肉过度拉伸，但缓慢的松弛拉伸“骗术” 能够欺骗这些感受器，让肌梭以为没出问题（就像温水煮青蛙一样）。这种钝化过程让肌肉能够拉伸到超出正常范围，不过这需要比较长的时间——通常要花几分钟。这一放松过程能够帮助你增加最大 ROM，但坏消息是：如果今后你要达到这一提高后的 ROM，你必须再次完成同样的放松过程。你可能看到过许多练空手道的家伙在学校的时候能够把腿踢得非常之高，但是走上街之后，那些家伙绝对完成不了同样幅度的动作。因此这种所谓的额外 ROM有些值得怀疑。所有跟我一样在监狱锻炼的老派训练者也持同样观点，尽管他们的理由可能与我不同。Joe Hartigen，我在圣昆汀监狱时的良师益友，总是强调这一点：松弛拉伸会让你的关节变得软弱松动。我从许多学识渊博、技艺精湛的囚徒那里听到过类似观点：如果你想获得防弹衣一般的关节，只需要坚持“柔韧力量”训练——完全动作幅度的体操动作再加上铁板桥和举腿——即可。近年来的“高端”论文中谈论到拉伸时的口吻仿佛那就是预防受伤的圣杯一样，但许多老派训练者从来不信那一套：松弛拉伸反而会让人更容易受伤！讽刺的是，时至今日科学才逐渐追上老派理论的步伐。为了尝试更好地提高战士的体能水平，美国军方最近对“松弛柔韧性”与预防受伤之间的关系进行了一项广泛研究*。猜猜结果如何？那些有着所谓最高水平“柔韧性”的战士反而比一般战士更容易受伤！*Physical Training and Exercise-Related InjuriesSurveillance, Research and Injury Prevention Military in Populations. (US Army Center forHealth Promotion and Preventive Medicine)

【让自己紧绷：化险为夷的牵张反射】

为什么“松弛柔韧性”更高的训练者会比“柔韧性差”的训练者更容易受伤？答案是，被动拉伸法的基础是外力之下的肌肉放松。这种方法告诉你的肌肉要在压力下松弛。这完全违背你身体的本能。先来回答一个简单的问题：关节为什么会受伤？事实上，所有的关节损伤都发生在当韧带、肌腱以及软组织拉伸过度的时候。人体各种组织都可以承受一定程度的拉伸，但是一旦超过其承受的极限，组织便会撕裂。甚至还会造成灾难性的后果。膝关节韧带撕裂、损伤性滑囊炎、肩袖撕裂、腕关节或肘关节脱臼。这些悲剧发生的原因都是关节组织的过度拉伸。幸运的是，自然母亲非常聪明。你的身体本能地明白关节过度拉伸的危险，形成了预防其发生的一系列安全机制。这些本能的安全机制名为：牵张反射。牵张反射是一种非常古老、原始，并且完全无自主意识参与的反射。每当肌肉受到突如其来的强大牵拉力时，它就会收缩。这就是牵张反射的直接结果。著名的“膝跳反射”就是牵张反射的一个例子。如果你击打膝盖处的肌腱，哪怕很轻，股四头肌也会因牵张反射而收缩，保护膝关节。简单来说，当你的身体承受外力打击时，身体肌肉绷紧。自动地，绷紧全身。你是否还记得上一次你下楼梯一脚踩空的时候？只要你的身体感受到脚掌落在下一台阶上的颠簸之力，你的下肢其实就已经完成了一系列的牵张反射——你的腿部绷紧了。突然联想到这一点似乎有点尴尬，不过请相信，你的身体这么做是非常有必要的。紧绷的肌肉能够安全地吸收冲击。如果你在摔倒的时候放松肌肉，那么所有的冲击力只有一处可去——关节。没有了肌肉肌腱的保护，关节很容易受伤。甚至只需在错误方向上施加轻度压力就能轻易地让肩关节脱臼。如果膝关节朝着错误方向上拐了一点小角度，膝关节前交叉韧带就会永久撕裂。我还可以举出许许多多类似的例子。

【放松与受伤】

被动拉伸的危险之处在于，它能够使你身体的重要牵张反射逐渐失活。它以放松取代绷紧。如果你只是在泡热水，这非常棒——如果你是要挑战一些极限动作，那么它一点也不棒了。放松的身体无比容易受伤。这一点无论是对躯干还是对四肢都是同样的道理。如果拳击选手没有准备好，简单的一拳就能够结束一场比赛——我所说的“准备”是指“绷紧” 。你可以去问问空手道选手。几个世纪以来，这些家伙一直都进行紧绷训练。当他们被攻击时，他们需要自己紧绷和强大的肌肉肌腱来保护内脏器官。他们的训练配合着牵张反射，这让他们在战斗中更加耐揍。体操选手、跳伞者，都会在落地时绷紧身体。甚至奥运潜水运动员在他们撞入水中时也保持身体紧绷。只要是身体突然承受较大压力、受伤几率较高时，运动员都明白应该如何配合自己的牵张反射，即保持适度的肌肉紧张。不要去相信什么“身体放松之后就绝对不会受伤”的狗屎谎言。我们都听过老奶奶讲的故事：醉鬼从高楼上摔下来的时候很少会受伤，因为他们的身体放松了。那也只是老奶奶的故事了。随便挑个周末，去跟急救室里的医师聊聊吧。你会发现那里绝大多数伤者都跟酒精有一些故事。全身绷紧地摔到混凝土上已经够糟糕了，不过像醉鬼那样放松地摔下来才会真正伤害到自己。结果甚至会是致命的——许多醉鬼跳楼的结果就是严重头部受伤，正是因为颈椎太放松，落地时脑袋跟沥青来了一次凶猛的“接吻” 。酗酒也会干扰神经系统，使牵张反射变得迟钝，这自然不是什么好事。喝得烂醉或许能让人开心，但是醉酒不能让你免于受伤。事实恰好与之相反。

【紧缩柔韧性：注意事项】

产生高水平紧缩柔韧性的动作，比如单腿深蹲，最能够强化关节。但你总不能练一通宵的单腿深蹲，强化关节不可能一蹴而就。你的肌腱和软组织能够（并且将）逐渐适应这些练习，但是你应该让身体做好充分准备——这正是渐进升级的体操练习一开始前几式都非常容易的原因，这能够让肌腱以其适应的速度得到强化。直接冲到高难度的“柔韧力量”练习，比如窄距俯卧撑，或许会让你认为自己更强大，但从长远来看，缓慢升级的训练者会拥有更加强大更加健康的关节。紧缩柔韧性训练的难度也可以非常高（因此许多健美者有意逃避这种训练）。另外重要的一点是，在练习紧缩柔韧性时，你的肌肉需要被拉长。但是“拉长”并不等于“高度拉伸” 。在四肢的正常动作范围之内即可。你不需要（也不想要）成为柔术演员，所以你不需要最大动作幅度的柔韧力量。最后一点建议。当你练习肌肉的紧缩柔韧性时，坚持只选择那些模拟自然的生物力学的动作，避免任何强制或引起疼痛的动作。大重量的颈后推举或颈后下拉或许能够让你的肌肉在承受压力的状态下拉伸，但是这些动作同样让你的肩袖容易受伤。大多数杠铃卧推和各种器械练习也是一样。不要采用。

【为力量而绷紧】

“老派”强人都明白高强度收缩是打造强大关节的关键。他们不会采用雾气朦胧的芳香疗法或自由舞蹈的方式来放松自己。不去放松关节，这些人的做法恰恰相反：真正的牛人使用“重物支撑”的方法，身体固定在一个位置，将重量压在较窄的距离上。我所说的“重量”是指真的很重的重量！Louis Cyr 想要锻炼他的关节时，他“颈后推举”了 4337 磅（约 1967.2kg），Warren Lincoln Travis 在铁索式硬拉时拉起了 3985 磅（约 1807.6kg），Strongfort 在“人桥” 表演中撑起了 3.5 吨的重量，John Grimek 经常练习将 1000 磅以上的重量撑过头顶。（Strongfort 的“人桥”表演。）（你觉得 150 磅的杠铃已经“很重”了？Saxon 在他的一项绝技表演中，撑起了同样的杠铃，外加十一个人！）“重物支撑”强迫关节附近的肌肉收缩到极限，为关节创造一个超强的保护套。我不会建议任何人来模仿这些技艺，因为风险太高，但这种锻炼毫无疑问地能够练就超强的肌腱和超强的关节。这些压力如此之重，以至于能够穿透骨骼本身，刺激并促进韧带生长增厚，使关节连结得更加牢固！

【熄灯！】

如果你想要高水平的“柔韧力量” ，你不需要用到新奇的器械、不协调的动作或者昂贵的补剂。你能做的最好的事情就是把现代观点抛之脑后，然后坚持老派体操，只使用自身体重。懂得渐进升级——一开始就以完全的动作幅度来进行练习，但阻力要很小（折刀深蹲、墙壁俯卧撑还有垂直引体就是极好的例子）。逐渐强化，直到你运用到自身的大部分体重为阻力（标准深蹲、标准俯卧撑和标准引体向上），然后继续升级到只运用单侧肢体（单腿深蹲、单臂俯卧撑和单臂引体向上）。这就是我从监狱中学来的方法，不仅能够给你极为强大的关节，还能够帮助你安全地变得强大，因为你给肌腱和软组织提供了足够的时间去适应并达到了紧缩柔韧性的要求。遵照这种“柔韧力量”原则应该成为你训练的基石，如果你希望得到强大健康的关节。13.拉伸——狱中观点：柔韧性，灵活性，还有控制力看起来，外面的人所追求的都是变得柔韧。他们将自己弯曲成奇怪的数学形状，学习劈叉，等等等等。没有拉伸垫的健身房都称不上是健身房。拉伸是所有练习的组成部分之一（甚至还有专门用于拉伸的环节）。许多训练者拉伸的时间比锻炼的时间还长！如今，柔韧性已经被看作为体能的核心组成部分。如果你不赞同拉伸，那么你就是一个野蛮肌肉人。监狱里却是另一番光景。监狱中，囚徒所注重的，最重要、最首要的就是力量。要问柔韧性在哪里，柔韧性与力量同在。从铁板桥、悬垂举腿，以及其他完整动作幅度的体操动作中，你都可以看到柔韧性。为了柔韧性本身？你或许能看到有人组间进行拉伸来放松过度充血的肌肉，你或许能看到有人稍微拉伸关节来帮助他们完成某项肌肉训练，你或许能看到有人轻轻拉伸因伤疤组织或伤患而收紧的肌肉。除此之外？没了。囚徒训练者对拉伸并不是太感兴趣——他们当然也不会为了拉伸而拉伸。你觉得我会认同哪一种观点？你的“被动柔韧性”多么好无关——你需要靠自己的力量，而不是让别人来抬起你的脚。这算不上灵活性。如果你不能靠自己来抬脚，那些空谈的柔韧性有何意义？（如果在小伙伴的帮助下，你的脊柱弯曲了，这算不算真正的灵活性？将上图所展示的两种被动拉伸与桥和第十四章的 L-支撑进行一下s
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THE SUPPORT GRIP 557 =58 020 Ui

PROS:

CONs:

A very functionl lif for weight traners. Where heavy weights are used (c.6
e A deadifs,hand-and-thigh lfs, ct.) the fingers become strengthencd
nd forearms developed. (Look at a powerlifier’s forcarms.)

Heavy poundages must be wilized o explot the srength potentia of the
ey o this places huge stresses on the spine, hips and other joints. In
idition, the thumb gets very lide work during support gripping-





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00102.jpg
Try to control
the alignment of
your body, so
that your trunk
and lower leg
form a diagomal
line. Hold the

position,
breathing
normally.
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Many coaches—who should
Imow better-disaiss
calisthenics training
because it's "too
1ight" compared to the
weights. Not so. If you
know what you are
doing, there are always
methods to make
bodyweight training

‘harder". This is as true for neck training as anything else.

In the shots above, a calisthenics expert trains his meck with

"inverse bridges"-he gets into a wall headstand, and rolls

onto his forehead and back. All hands free. You complete the

inverse bridges by rolling onto each temple and the nape 0f
your neck, to work all the neck muscles equally. Advanced guys
only, please. Don't try this at home folks
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ctly straight horizontal line, with no sagging
B). Hold the position (cven if jus for a spit
second) breathing normally

A. Bend the leg closest to
the base until it's at about
90 degrees (a right angle).
Do this by bending the leg
while bringing that imee
forward a little.

' | LRE T
el
B. Once your position is fixed,
smoothly lower your body to
horizontal. Your trunk and lowest
leg should form a perfectly straight
horizontal line, with no sageing.
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AL Kavadlo
demonstrate:
classic cluteh
flag. The body
is perfectly
aligned. As
usual, Al's

effortle
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Brachioradiali

ullup. It shows.
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One-arm fingertip pushups are only
sible when you have paid your dues

strengthening your finger joints and
connective tissu

T'm not going to take up space in this book repeati

the technical instructions for cach step of the pushup serics,

but Pve summarized the steps in a simple table (sec below
This will get you started. If you need more details on gen-
eral pushup form, refer to the first book.
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Grip the doubled-
over towel with bo

hands, but place one
hand above the
other. ( urther
the distance between
the hands, the

tougher the
exercise.) Hang
S your
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CornecT POSITIONIN

+ “Fingertip” pushups are a misnomer
Press on the pads of your fingers, not the
ips.

= Keep force flowing through the fingers,
thumbs, and also the wrists: your entire
Tower arm should be a locked unt,

= Spread your fingers to distribute your
weigh evenly.

= Your thumb should also be sraight or
slightly arched back, and placed

somewhere behind your second finger.

* “Set” your fingers with high rension by
pressing hard into the floor. They
shouldn't move or bend during the set.
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unilateral

shups
become child's play,
you've got the
option of moving to
handstand pushup
variations where the
fingers support the
entire bodyweight.
Only experienced
trainees like Justin
P need apply!
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Al decides to make pals
with a tree. Note the
custom grip pattern.
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 weights to an exercise—
pushups or hanging work—
way. If you use your brains
tivity, you can always find
o test your abilitics, using
rweight.

he point where you are pro-
ith your towel hangs and
mething tougher into your
follows are a few ideas P've
 behind bars. When it comes
there’s a huge field of tech-
ods you can use to cke every
ut of those fingers. These
ome of the bes

Is adding weigh
really the answe:
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The objective of
this step is to
help the athlete
gain enough strength
and confidence to
support the body's

full weight in the
cluteh hold.






OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00005.jpg
Stuck in the city without a
gyn? No problem. Super-
athlete Danny Kava

us that New York C:

bis gyn! He demonstrates
the same basic press flag,
but with a variety of
improvised grips. (See how
he combines a diagonal grip
with a flat palm on the
phone booth. Genius.)
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17. Calf raise with bent
legs..

18. .and the harder
version with straight legs.
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Once your position is fixed, smoothly lower your body
to horizontal while you bend your legs. You can bend
the knees, or the knees and hips; either method is
fine, but beware that moving your legs forwards or
back can affect your balance and make you spin.
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The "Mansssa Mauler" Jack Dempsey
aidn't have huge biceps or shredded
abs 1ike modern fighters, but he did
build a mscular neck and upper back
because of his dedication to neck
bridges. He believed that the
exercise-combined with chewing wood,
to build up his jaw-made him un-
Knockoutable. In over eighty fights he
was X0'd only once, and the smart
money says that fight was a fix.
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A hang grip
with two
ubled-over
towels. Good
luck, Jack.
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be held up against gravity, the
adductor muscles of the inner
thigh also get trained by this hold.
It also works the upper body
hard, because the athlete has to
hold onto the base with th
For sure, the flag can leave the
side of your waist sore for days
after you do it, but every muscle
in your body has to be song if
you want to have a hope of hold-
ing the flag.

ms.
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Grigping an overhead base while
suspended vertically off the ground

« The hang grip can be done from 2 horizontal bax, but the most productive (and diffcult
Sersion) should b performed suspended from a vertical towel or rope.

The hang grip continued on next page
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PROS:

CONs:

THE HOOK GRIp 58 oo o e socs s

inst

This s a little-known grip, usually used only by Olympic lifirs. Wrapping
the fingers over the thumb can help to keep the bar “locked” into the hands
during sudden changes in velocity.

The hook grip s lte more than a trick used to prevent a heavy bar fyi
out ofthe lifter’s fingers during explosive movements. It also puts the thumsbs
in a very unnatural position, Useless outside of competition.
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‘ Geipiog vith the ber cupped in the paln and
E GRIP Zoace, vicsout the thom cusied omd

PROS:

CONS:

The false grip (sometimes called the “thumbless” grip) i common type of
grip found in bodybuilding. Many bodybuilders belive that pressing oc
Dulling without the thumbs takes the forcarms and arms out of a movement,
throwing extra pressure instead on the pecs, delts, lats, etc.

The fals grip is arely used in grip training. I€s unstable, provides no work
for the thumbs, and offers e in the way of forcarm benefits.
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At this point,
your trunk and
straight legs
should form a
diagonal line.
Hold the

position,

breathing
normally.
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One of the truly legendary conditioning
courses is Martin "Farmer" Burns' 1913
series of wrestling lessons. Burns pald

heavy emphasis on bodyweight training
for strength, and his favorite exercise
was the neck bridge (his sons are shown
in this photo).
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Hanging leg raises combined with flag
or an amazing core workout-for life.
sbbreviated, and functional as hell.
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All gripmasters should perform fingertip pushups
consistently and in a disciplined mamner. They should

not be viewed as a strength feat or a "cool trick"-they
are a serious exercise and injury prevention technology
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e A

Arthur Saxon demonstrates

the first
bent pre:

tage of the

Paulinetti

P ank. Only a
man with sides teel could ever
hope to perform a feat like this.
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Simultaneously,
straighten out
your lower leg.
Retain the
alignment of
your body, so
that your' trunk

and lower leg
fora a
horizontal line.
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Photos courtesy
ExtromeBodyweightTraining.com





OEBPS/Image00079.jpg
Three different examples of explosive grip work (shown above). In the top line you have
the most basic level of difficulty: a double grip, kip, then catch. In the middle line you
have a slightly harder version which involves going from on overhand grip to an
pinderhand grip. On the bottom line you have an advanced technique: using justa single
hand. There are too many variants to lst here, but explosive gripsters should «
with these variations, remembering that adding a clap during the kip will add .
willchanging the gip type (underhand/overhand/akernatehwide). During traning keep che
sets and reps low and focus on sharp, clean movements
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B. Your jump
needs to elevate

your tr
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Both legs should
now be in a mild
tuck position, and
your trunk and
shins should form a
diagonal line. Hold

the position,
breathing normally.
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Once your position is fixed, slowly draw in the
lower leg by bending at the knees and hips.
Simultaneously extend your bent right leg until
both feet meet. At this point, the legs should be
extended about } straight, or less.
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Huge weights aren't necessary to
build perfect calves. These lower
legs belong to Indian muscle
control expert, Chanchal Prosad
(c. 1930).

This is the wrong attitude. It's a big mistake to rush
to the hardest exercises you can handle. Your goal is
ot to finish with an exercise as fast as you can—just
with an exer
cise for as long as you can possibly get conditioning

the opposite. Your goal should be to st

gains from it. This is the prison attitude. If you are
going to be training your calves (or your pecs, or dels)

alone in your cell for three years, why would you want

to skip to the hardest exercise there is? There's
nowhere to go from there.

This is not just a bodyweight-style training
P22 il Al Tt Y P A AT SN
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< Liteing or hangiag by the tips oF puds of
THE MONKEY GRIP 1000 tiosers, ithout any thums suprore

PROS: It fun to try your pullups on doorframes using this grip, which works well
t build powerful fingers. Also quite functional; resembles the hand shape
uned by climbers, or when lfting the edge of an unwicldy object

CONS:  Like allthe grips reviewed so far, this kind of grip gives lttle or no work to
the thumbs. Because of the finger angle, the palm muscles receive less work
than during support grip lftng.
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THE HANG GRIP e

« Hanging from a bar provides excellent training for
the fingers, but very litle work for the thumbs. The
advanced vertical towel or rope version forces the
athlete to utlize the thumbs to hold on.
Conscquently, it works all the muscles of the hand
o their maximal capacity

« Unlike standard support gripping—which involves.
lifting a heavy weight from the ground—hang
gripping places no pressure on the spine, hips or
knees. This fact alone makes hang gripping
Superior to support gripping, even if you never get
round to using a towel.

« Because the towel is cushioned (unlike a metal bar),
the fingers and thumbs have to close extra tightly
around it in order to maintain the hold. This
delivers the same peak-contraction strength benefits
‘s a crush gripping (for example, on heavy duty
‘grippers) but without the injury risk associared
with full-range crush gripping.

« Fans of barbell lifting will argue that barbell-based grip lifts are superior to
bodyweight hangiag, because progressive resstance can b casly applied as the
athlete ges stronger-—more weight can be added to the bar. Students of old school
listhenics will know that this is false. All bodyweight strength techniques can be
Givided into progressive stps applicable to anybody, no matter theie level of
scrength and conditioning. The same is true of hang gripping.
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your shoulders
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Al Kavadlo performs
his signature

horizontal
press flag.

A classic shot of a grip-to-grip pre
flag. Like all press flags, the

partner version requires great
balance, plus the ability to pull hard
with the top arm, while pushing with
the bottom ara.
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An extreme exas This position worl
hypermobile "bowing' the muscles and
tendons much better.
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e

your pulling arm
should be braced.

Once you feel
you've generated
enough tension,
hop your legs

slightly out to
the side and try
to hold your feet
clear of the
floor.
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01d school
bodybuilders knew

permitted, many
used thick ropes

(below) vari
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With your arms out, you

ook like you're in the

hence the
"superman pushups”.

flying position,
name
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Take one hand (the
hand nearest the
vertical surface)
sway from the bar
and place it flat
on the vertical
surface. Extend that
arm until it is
locked straight, and

your body is pushed
outwards. Keep your
body aligned, and
breathe normally.
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Keep your working
shoulder good and
tight, and place
your non-working
arm in a
comfortable,

neutral positio:
either out in
mid-air or in the
small of your
back.
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your weight

about shoulder-
width, your
shoulders tight
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The famous "God of
Wrestling" Karl Goteh,
performs a perfect suplex,
where the opponent is

thrown backwards from
standing. His mastery of

the belly-to-back suplex

was so great it became

known as the "German"

suplex in his homor. You

can see the importance of

the neck bridge in training

to survive this move. Gotch
hinself was a major

proponent of calisthenics,

and believed that weight-
training made wrestlers slower.
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THE PINCH GRIP s 2 mazcov objoct vith the pass

of four fingers, plus the thusb

PROS:  The beauty of the pinch grip s that if forces the thumbs o work hard during
the movement. For this reason alone, al serious barbell grp aficionados
include the pinch grip in their training,

CONS:  Since most liers perform the pinch grip with farly straight ingers and
thumbs, the leverage means that the weigh lifted has to be radically reduced
compared to other, much heavier gripping techniqucs.





OEBPS/Image00046.jpg
Kick up using the
kick press
technigque, but try
%o hold the top
position, with
both the knees

next to the
highest elbow.

Hold the position,
breathing normally.
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your shoulders

and your
trunk and
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Once your position is fixed, smoothly
lower your body to horizontal. Your
trunk and bent legs should be aligned
to form a perfectly straight horizontal
line, with no sagging.
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Once your position is fixed, smoothly extend
the legs outwards until they are locked
out. At this point, your trunk and body
should form a perfectly straight horizontal
line, with no sagging.
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Da Vinci's study of foreara anatomy
proves that he understood the "remote
control" nature of the fingers. Note
muscle bellies near the olbow, attaching
to the slim, cable-like tendons which
pass to the finge
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nmediately

T SquU:
and 1 find that my calves
‘ by then.

Squats-especially
one-leg or
asymmetrical squats—
work the feet and
ankles harder than
you might think.
Pulling the toes back

even works the shin
muscles to some
degree. Squats make a
great warm wp for
calf work.
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Perfection of execution: the
Kavadlo boys show the world
that inhuman strength and
control can be built with the
simplest of tools at your
disposal. You can find a
vertical pole somewhere, right?
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Thick forearms radiate
power. You do NOT
want to be strangled
by this dude.
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Fanatic of bodyweight strength
training does a pinch grip pushup.

Photos courtesy






OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00120.jpg
All the old school strongmen knew that
grip "tricks" can be learned fairly
quickly, but giant forearms cannot be
built overnight. You will only reach
your genetic potential through a lot

of pain, consistency and intelligent
progression!
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either hand, and
allow your body

to hang 2r
Your hands should

remain fairly

close, but
without touchi:
Keep your
shoulders tight.
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The classical systems of
calisthenics all included

specific exercises for

the feet and lower legs.

In these excerpts from

J.P. Muller's 1904

training mamual you can

see methods that are still considered "cutting edge" today.
On the right, active flexibility techniques for the feet;
above, circular mobility training for the amkles.
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At this point,
your trunk and
shins should form
a horizontal
line. Hold the
position,

breathing
normally.
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" R s oy Geigping by daically squmesing
THE CRUSH GRIp S > dmicety s tecsion

PROS:

CONs:

Heavy duty gripping forces the hands to actually move isoronically, rather
than just staying isometrically statc as with other kinds of ripping.

Crsh gripping is notoriously hard on the finger joints and knuckles, because
these arcas are forced t0 torque under high tension. The functionality of crush
ripping is also questionable; the majority of athletic movements require a
800d static grip, not a peak-contraction crush grip.
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the Tole of bodywelght
in building that

Pullups from rafte:
I-hold position.
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‘
.
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Once your position
is fixed, smoothly
extend the legs
upwards until they
are locked out. At
this point, your
trunk and body

should form an
approximately
straight horizontal
line, with no
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