
天津百利恒跑步机480款河东专卖店

产品名称 天津百利恒跑步机480款河东专卖店

公司名称 天津体育用品有限公司

价格 15900.00/件

规格参数 品牌:百利恒
型号:480

公司地址 天津市河东区新开路46号冠福大厦5层

联系电话 022-24324098 15022302161

产品详情

 ＃如果你是一个跑步新手＃
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天津益动未来体育用品有限公司是一家从事体育器材，健身器材的制造商、代理商。我公司永远以“质
量第一 信誉第一 服务第一 ”的宗旨，以开拓创新精神与诚信的原则，生产一流的产品，提供一流
的服务，为中国体育事业的腾飞而做出更大的贡献.

出售各种运动健身器材实体店在河东区新开路46号冠福大厦5层欢迎大家来店体验

地址：河东区新开路46号冠福大厦5层欢迎大家来店体验

全天津免费配送上门安装，有独立的售后服务团队保证您的日后使用安全放心。

正确的训练计划是你训练任务成功完成的必要前提。但问题是，不少人从一开始的计划制定就出现了错

误。

错误一：过度训练。

说明：俗话说，没有过度训练，只有休息不够或者营养供应不足。导致你进步受阻的原因，通常不是因

为训练量或训练强度安排不当，而是因为你在两次训练之间，没有安排充足的休息时间。你应该恰当地

安排训练的频率，以确保身体在两次训练之间，得到充分的恢复。

 

解决办法：

对大多数身体部位而言，在两次训练之间，都应该至少安排72个小时的休息时间。比如，如果你星期一

练了肱三头肌，那你再次训练肱三头肌的时间，就可以安排在星期四。不要把大重量的深蹲和硬拉训练

安排在连续两天内进行。在这类大重量的复合训练动作之间，应该安排至少72小时的休息时间。

在复合训练动作训练中，处于次要用力地位的肌肉群，也会承受很大的训练负荷。所以，你在制订训练

计划的时候，必须考虑到这一点。比如，在胸部的卧推训练中，三角肌前束也会受到很大的刺激，所以

，不要把肩部训练和胸部训练安排在连续两天内进行。相反，在这两个部位的训练之间，应该至少安排4

8小时的间隔时间。或者，也可以把这两个部位的训练，安排在一起进行。 这样，它们就能同时得到恢

复。

 

有氧训练也会影响身体的恢复能力，所以，你应该在腿部训练的前一天，避免进行重点使用腿部的有氧

训练方式。
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