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进阶壶铃动作——单臂壶铃高拉

当你掌握了壶铃高翻后，就可以开始壶铃高拉的训练了。动作要领：

�在单臂壶铃摇摆的动作顶端，将壶铃拉向你的肩膀。

�用高肘保持手腕伸直和水平。

�沿着相同的路线把壶铃再推出来。

�还原到单臂壶铃摇摆的下面姿势。

你需要有良好的前臂和手腕力量，控制好壶铃。注意，健身铸铁壶铃厂家，出汗或者油腻的壶铃把手可
能会干扰你的握力。每次重复的时候，壶铃都会离你的脸很近，健身铸铁壶铃批发，所以不要失控，要
时刻抓住壶铃。

壶铃VS传统力量训练（杠铃、哑铃等）

现有的研究中，很少有数据能直接比较壶铃训练和传统力量训练之间的差别，比如对增肌的影响。然而
，有一项研究直接比较了力量训练和壶铃训练对垂直跳跃、力量和身体成分的影响。在这项研究中，健
身铸铁壶铃定制厂家，30名健康男性被随机分为两组：



传统力量组

壶铃训练组

这两组受试者每周训练两次，为期六周，在整个训练过程中逐渐增加负荷。结果表明，两组人员在垂直
跳跃高度和瘦肌肉质量上的提高相似。

壶铃五大基本动作：

1.壶铃深蹲。该动作锻炼腿部主要肌肉群，特别是你的股四头肌。训练要点：按住壶铃的把手，健身铸
铁壶铃，双脚比肩略宽分开。下蹲，直到你的臀部平行于你的膝盖和肘部膝盖内侧，然后站起来。

2.向上推举。这种做法是一种全身的运动，是壶铃深蹲的延伸。该运动可改善心肺功能，以及增加股四
头肌，臀部，肩膀和手臂力量。

3.俯卧撑-
高拉。这套动作幅度较大，它可以让你的心脏速率快速增加，主要练习到腿，肱二头肌和肩部。

4.单腿硬拉。这个动作将加强你的背部，肩和二头肌。

5.反重力硬拉。这个动作难度稍大，锻炼到背部、二头肌、肩、三头肌前束，并参与更多核心肌群。

健身铸铁壶铃批发-健身铸铁壶铃-日照铭澳体育公司(查看)由日照铭澳体育科技有限公司提供。日照铭
澳体育科技有限公司是一家从事“六角哑铃，健身壶铃，健身器材，运动用品”的公司。自成立以来，
我们坚持以“诚信为本，稳健经营”的方针，勇于参与市场的良性竞争，使“六角哑铃，健身壶铃，健
身器材，运动用品”品牌拥有良好口碑。我们坚持“服务至上，用户至上”的原则，使铭澳体育科技公
司在健身中赢得了客户的信任，树立了良好的企业形象。
特别说明：本信息的图片和资料仅供参考，欢迎联系我们索取准确的资料，谢谢！
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