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章节摘录

版权页：   插图：   肉恢复原状后，超量恢复过程才开始。
如果你在前一次训练还没有充分恢复之前再次训练，就会阻碍超量恢复过程，肌肉的增长就会变慢，
甚至停止。
无论是生活方式、饮食还是补剂，只要对恢复有利，就能起作用，这就是为什么有些人每天啃大块的
三明治而获得肌肉块。
一般身体恢复的时间为48～72小时，根据训练负荷大小，时间稍有不同。
 一般而言，肌肉适能分为肌力和肌耐力两个部分。
增进肌肉适能，可改善不良的身体姿势，改善或缓解因肌肉因素引起的下背或肩颈疼痛。
维持良好的肌肉适能，对维持正常独立的日常生活功能是非常重要的。
肌肉适能可减少日常生活活动（如提或举东西）对身体所造成的伤害和压力。
有氧运动可增强心肺耐力，但对增加肌力和肌耐力的刺激效果并不显著。
一般而言，进行中等强度的阻力运动训练可达到维持或增加肌力与肌耐力的效果。
研究显示，阻力运动尚有增加骨密度、强化结缔组织、降低体脂肪、降低血压及降低对胰岛素阻力的
效果。
改善肌肉适能的运动处方条件如下： 1.运动类型 重量训练是最有效的肌肉适能运动，如使用社区组合
健身器械、杠铃、哑铃、弹力带等经济又方便的练习器械，或在缺乏器材的情况下，以自己身体的重
量作为负荷，让肌肉有明显用力的机会等，都属重量训练类型的运动。
 2.次数 肌力要获得最佳的发展，需通过中高阻力、低中重复6～12次的练习来达成；而要获得最佳肌
耐力，则需通过低中阻力、中高重复15～25次来实现。
对于想要减脂的人来说，则需通过低阻力、高重复次数，每组20～30次进行练习。
 5.组数 一般认为，每项动作最少完成三组才能使肌力与肌肉体积获得最大收益。
研究发现，在增加肌肉体积与肌力上，单组数可能与多组数一样有效。
随后，进一步研究这些单组数与多组数（包括其他的相关研究）之后发现，单组数较适合于未训练者
的前6～12个月；多组数对获得更多的肌力、肌耐力、爆发力与增大肌肉体积更有效果。
这些研究结果对于抗阻训练计划而言，具有重要的参考价值。
这对于那些刚开始从事抗阻训练的人而言。
可大幅度地降低总训练时间，或加入更多的训练动作，以取代在相同时间内的多组数训练。
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编辑推荐

《社区器械健身法》是一本为社区人群开展科学健身活动编写的指导用书。
《社区器械健身法》以先进性、实用性、有效性为核心，详细介绍了社区不同健身器械的主要功用、
锻炼方法、动作过程、练习负荷以及注意事项，教您通过不同器械的练习获得健壮的体魄。
《社区器械健身法》内容贴近大众，技术及动作讲解规范，实用易学，可作为社区人群及有健身需求
者的首选教程，亦可作为从事社区体育教学和研究的教师、社区健身指导员的参考用书。
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