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健身房健身跑步机：在健身房练器材要有顺序和计划

作为初学者，有一个科学的健身指引是非常必要的。

先需要指出的 是：从健身初始你就要培养和改正自己的生活习惯，要多喝水，多吃水果蔬菜，不要暴饮
暴食，不要熬夜通宵，不要不吃早餐，不要抽烟喝酒，不要~~，因为既然你选择了健身，也就是选择了
一种积极健康的生活方式，所以不要那些不良嗜好了，把它们统统留在回忆里吧!好了，下面我们闲话少
说，言归正传!一个完的健身方案应当包含吃(饮食)，练(训练)，睡(睡眠)三个方面，而练则由心肺，力量
，柔韧三个主要部分组成。

健身房健身跑步机有鉴于此，本人给出的训练计划是：开始时用5-10分钟有氧热身，用5-10分钟拉伸放松
，中间是40-50分钟的力量训练。力量训练主要有：1)背部：引体向上(颈前下拉);2)胸部：平板卧推(坐姿
推胸);3)腿部：杠铃深蹲(史密斯蹲);4)肩部：杠铃推举(哑铃推举);5)臂部：杠铃弯举(哑铃弯举);6)腹部：
仰卧起坐(仰卧举腿)。训练备注：训练一周3次，隔天进行，每次1小时左右，练身，每个部位一个动作
，括号里的动作备用，一个动作3组，每组8-12次，动作与动作之间间隔2分钟，组与组之间间隔30-60秒
，用力时呼气，放松时吸气，动作要稳要慢。必须用逐渐增加重量来使肌肉的适应力增大，从而对训练
产生反应。

使用自由调节重量的器械进行训练。这可以使肌肉对器械产生的反抗力起到更好的反应。因为它可以使
更多的肌肉都能参与到运动中去。做动作时，无论是举起还是放下，都要控制好动作，这样就可以集中
用力，避免借力。 饮食方面：少吃多餐，适量多摄入蛋，奶，肉。每日食谱为：适度的蛋白质、较少的
脂肪、高含量的碳水化合物。3种主要营养素的比例应为25∶20∶55左右。



馒头、面条、米饭等主食及山芋、燕麦、土豆等的碳水化合物的含量非常。蛋白质是肌肉增长重要的营
养源，健美训练者蛋白质的摄人应以非脂或低脂食品为主，如脱脂牛奶、蛋清、鱼、去皮家禽、牛排等
。睡眠方面：每天晚上睡足8小时，中午若有时间可再午睡30分钟。对了，训练时间尽量安排在下午至傍
晚时段，因为人体在此时段体力和柔韧性都处态。祝您早日健身成功!增大肌肉块的14大秘诀：大重量、
低次数、多组数、长位移、慢速度、高密度、念动一致、顶峰收缩、持续紧张、组间放松、多练大肌群
、训练后进食蛋白质、休息48小时、宁轻勿假。

1.健身房健身跑步机 大重量、低次数：健美理论中用RM表示某个负荷量能连续做的重复次数。比如，练
习者对一个重量只能连续举起5次，则该重量就是5RM。研究表明：1-5RM的负荷训练能使肌肉增粗，发
展力量和速度;6-10RM的负荷训练能使肌肉粗大，力量速度提高，但耐力增长不明显;10-15RM的负荷训练
肌纤维增粗不明显，但力量、速度、耐力均有长进;30RM的负荷训练肌肉内毛细血管增多，耐久力提高
，但力量、速度提高不明显。可见，5-10RM的负荷重量适用于增大肌肉体积的健美训练。

2. 健身房健身跑步机多组数：什么时候想起来要锻炼了，就做上2～3组，这其实是浪费时间，根本不能
长肌肉。必须门抽出60～90分钟的时间集中锻炼某个部位，每个动作都做8～10组，才能充分刺激肌肉，
同时肌肉需要的恢复时间越长。一直做到肌肉饱和为止，“饱和度”要自我感受，其适度的标准是：酸
、胀、发麻、坚实、饱满、扩张，以及肌肉外形上的明显粗壮等。

3. 长位移：不管是划船、卧推、推举、弯举，都要先把哑铃放得尽量低，以充分拉伸肌肉，再举得尽量
高。这一条与“持续紧张”有时会矛盾，解决方法是快速地通过“锁定”状态。不过，我并不否认大重
量的半程运动的作用。

4. 慢速度：慢慢地举起，在慢慢地放下，对肌肉的刺激更深。别是，在放下哑铃时，要控制好速度，做
退让性练习，能够充分刺激肌肉。很多人忽视了退让性练习，把哑铃举起来就算完成了任务，很快地放
下，浪费了增大肌肉的大好时机。

5. 健身房健身跑步机高密度：“密度”指的是两组之间的休息时间，只休息1分钟或更少时间称为高密度
。要使肌肉块迅速增大，就要少休息，频繁地刺激肌肉。“多组数”也是建立在“高密度”的基础上的
。锻炼时，要象打仗一样，神贯注地投入训练，不去想别的事。

6. 念动一致：肌肉的工作是受神经支配的，注意力密度集中就能动员更多的肌纤维参加工作。练某一动
作时，就应有意识地使意念和动作一致起来，即练什么就想什么肌肉工作。例如：练立式弯举，就要低
头用双眼注视自已的双臂，看肱二头肌在慢慢地收缩。

7. 顶峰收缩：这是使肌肉线条练得十分明显的一项主要法则。它要求当某个动作做到肌肉收缩紧张的位
置时，保持一下这种收缩紧张的状态，做静力性练习，然后慢慢回复到动作的开始位置。我的方法是感
觉肌肉紧张时，数1～6，再放下来。

8. 持续紧张：应在整个一组中保持肌肉持续紧张，不论在动作的开头还是结尾，都不要让它松弛(不处于
“锁定”状态)，总是达到彻底力竭。

9. 健身房健身跑步机组间放松：每做完一组动作都要伸展放松。这样能增加肌肉的血流量，还有助于排
除沉积在肌肉里的废物，加快肌肉的恢复，迅速补充营养。

10. 健身房健身跑步机多练大肌群：多练胸、背、腰臀、腿部的大肌群，不仅能使身体强壮，还能够促进
其他部位肌肉的生长。有的人为了把胳膊练粗，只练胳膊而不练其他部位，反而会使二头肌的生长十分
缓慢。建议你安排一些使用大重量的大型复合动作练习，如大重量的深蹲练习，它们能促进所有其他部
位肌肉的生长。这一点极其重要，可悲的是至少有90%的人都没有足够重视，以致不能达到期望的效果
。因此，在训练计划里要多安排硬拉、深蹲、卧推、推举、引体向上这5个经典复合动作。
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