
竞技壶铃厂家 竞技壶铃 日照铭澳

产品名称 竞技壶铃厂家 竞技壶铃 日照铭澳

公司名称 日照铭澳体育科技有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 山东省日照市东港区安泰国际广场1603A

联系电话 13396237723 13396237723

产品详情

壶铃的作用

一个壶铃就可以兼顾核心训练，肌耐力、爆发力、HIIT等各种训练需求。

① 壶铃，核心在手掌之外

力量在掌控之中，训练过的小伙伴应该体验过，壶铃的核心是在我们的手掌之外的，这样便于摆动。摆
动过程中能募集调动更多的肌群参与训练。但是对我们训练者要求更高，需要循序渐进。

② 壶铃，综合训练必选器械

核心训练、肌耐力、爆发力、有氧、HIIT。只要你玩的好，有氧力量都可以练。

蹲、跳、抛、举、推、拉，可谓啥训练都可以进行。

壶铃硬拉怎么做：

使用壶铃做硬拉时，首先，我们需要保持站姿，双手同时握住一个壶铃，自然下垂，竞技壶铃，把它放
置在两腿之间，挺直背部，腰部可以稍微弯曲，这是准备动作。

然后，我们弯腰，竞技壶铃厂家，同时向后挺臀部，膝盖略微弯曲，让壶铃跟随身体自然垂直下落，当



我们的身体无法继续下移时，保持这个姿势一秒钟，然后缓慢起身回到准备动作，以此重复锻炼。

竞赛壶铃，空心构造。不同重量相同体积。竞赛壶铃一般用于竞技运动，竞技壶铃生产厂家，手柄上面
的彩条标志着其重量。

一般竞技就下面四种形式

1、Hardstyle "hard"强调刚性，重点关心的是力量，竞技壶铃公司，瞬时爆发和放松。

2、Girevoy 于“hard”相对，重点强调耐力。

3、Crossfit kettlebell 美式运动方法，壶铃过头举，叫做swing。

4、Juggling 杂耍壶铃，有点偏杂技，抛出去接回来这种。

竞技壶铃厂家-竞技壶铃-日照铭澳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位于
山东省日照市东港区安泰国际广场1603A。在市场经济的浪潮中拼博和发展，目前铭澳体育科技公司在健
身中享有良好的声誉。铭澳体育科技公司取得全网商盟认证，标志着我们的服务和管理水平达到了一个
新的高度。铭澳体育科技公司全体员工愿与各界有识之士共同发展，共创美好未来。
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