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前言

《怀斯曼生存手册Ⅱ：强身手册》是一本非常实用的自助强身训练手册，内容涉及力量、耐力、灵巧
性、营养摄取、心理承受力等。
此前我曾经推荐过他写的《怀斯曼生存手册》。
怀斯曼在英国皇家特种部队担任教官长达26年之久，具有丰富的野外求生和强身健体经验，这本《怀
斯曼生存手册Ⅱ：强身手册》是非常实用的训练手册。
该书列有完整科学的训练计划，配以简明扼要的线描插图，通过一整套完整的训练方案，从一日三餐
开始，达到日常的强身健体目的、非常适合日益严重的市民健康状况。
强壮健康的身体是美丽人生赖以存在的基础。
要生存，仅仅靠掌握生存技巧是不够的，还需要足够强健的体魄实现它。
很多人对自己的汽车无微不至，清洗打蜡，关怀有加，但对人生最宝贵的财产——身体，则往往听之
任之漠不关心。
汽车、家用电器、房屋装修⋯⋯都可以升级换代，而我们的身体却只有一个。
强壮的身体是实现人生所有目标的基础，是人类任何伟大梦想的承载体。
人一旦失去健康，即使拥有再庞大的家业，再伟大的计划，再精良的装备，再娴熟的技巧也无济于事
。
所以我们应该像清扫住房、保养汽车那样对身体定期维护，减少生病的几率，把身心调整到最佳状态
，这样才能拥有幸福快乐的家庭、进入和谐的最佳工作状态。
现在我们不得不面临生活中的各种压力。
紧张的都市生活使我们胃口不佳、睡眠不足、心情烦躁不安、失去工作的自信。
而科学恰当的体能训练有助于人类各个器官逐渐恢复到正常的工作水平。
人们日常生活中需要杰出的爆发力、耐久力和柔韧性，附有大量插图的《怀斯曼生存手册Ⅱ：强身手
册》简明扼要地告诉读者如何提高这三方面的表现，简单到从一日三餐饮食起居开始。
这本非常实用的手册特别适合20-35岁的年轻白领阶层，学生、旅游爱好者和喜欢探险的户外运动爱好
者。
读者可以根据自己的实际情况安排相应的训练计划，省去一大笔请教练或进健身俱乐部的高额花费。
和《怀斯曼生存手册》一样，《怀斯曼生存手册Ⅱ：强身手册》同样也是为英国皇家特种部队的权威
教程，是英国专家为精英人士量身订做的。
《怀斯曼生存手册Ⅱ：强身手册》是北京大学山鹰社训练必备用书，同时也是清华大学登山队训练指
导用书。
北大清华历来是祖国精英聚集之地，是中国民主科学的大本营，更是孕育科学精神的试验场，是和国
际接轨的桥头堡。
而英国一直是人类现代规则的制定者，从时间、空间、到时空中运行的速度，人权、法律、金融、保
险、足球比赛⋯⋯ 著名畅销书作家、战地记者 唐师曾。
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内容概要

　　本书是一本非常实用的自助强身训练手册，内容涉及力量、耐力、灵巧性、营养摄取、心理承受
力、自卫等。
书中列有完整科学的训练计划，通过一整套训练方案，从一日三餐开始，达到日常的强身健体目的。
无论你是追求健康长寿的中老年人，还是酷爱野外探险的年轻人，或是饱受办公室压力之苦的上班族
，都能从中找到适合自己的训练计划。
　　作者约翰·怀斯曼是英国皇家特种部队教官，具有丰富的野外求生和强身健体经验。
此书是他根据英国皇家特种部队的培训课程为适应普通大众的要求而编写的，既包括特种部队强身训
练的各个方面，也包括大众健身的各个环节。
书中配有大量插图，简单、实用、科学、系统、易操作，是一本不可多得的强身用书。
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作者简介

怀斯曼，英国陆军是英国皇家军队核心，约翰&#8226;怀斯曼是英国皇家陆军职业军官，在陆军特种部
队服役16年之久。
以意志坚定、擅长野外求生术蜚声军内外，由此荣膺皇家特种航空部队（SAS）教官。
SAS是英国皇家军队精英，SAS战斗人员能在全球任何一个地方完成各种异常艰巨的作
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章节摘录

版权页：   插图：   1 借助重物的体力训练 前一章里介绍的那些练习，会使大家变得格外健康，并开始
增强体力。
为了进一步的训练，我们在此介绍举重训练。
体力的培训涉及密集型短时培训与较长时间的中间休息。
这里并没有捷径好走。
太快提升训练量虽然可以使肌肉隆起，但也会导致肌肉磨损和拉伤。
连接肌肉与骨骼的肌腱有可能发炎或者损坏。
不管跑多远，不管游多远，也无论练习多么刻苦，仍然会使肌肉遇到同样大的阻力。
你会有所改善，会跑更远的距离，或者跑更长时间，你的耐力也会有所增强。
然而，你不会因此而更强壮。
多肌肉的强壮身体可使体内重要的器官得到保护，更不易受到伤害。
特别的重物训练方法可帮助你选定所爱好的运动。
 2肌肉 肌肉是人体外框上的一些肉，占体重一半左右。
我们有兴趣的是那些骨骼肌，骨骼肌有各种各样的形状和大小，而且以不同的方式与骨骼连接在一起
。
与身体的转动运动有关的肌肉丛以彼此相反的方式起作用（彼此对立），一个肌肉丛收缩，另一个肌
肉丛就扩张。
 肌肉通过收缩和变短来起作用，从而把附着在肌肉末端的骨头拉到一处。
正常的收缩称为“同心”收缩。
例如，举起重物的时候，可以看到胳膊上的三头肌鼓起。
 收缩的力量等于或小于阻挡运动的力量时，所发生的收缩称为等长收缩或称“静态收缩”。
伸直胳膊提重物或用手推墙时就可以看到这种现象。
我们拿推墙为例。
墙并没有动，但是，胳膊上的肌肉也没有动，尽管使出了很大的劲，花费了极大的努力。
事实上，肌肉里面发出的力量是等长收缩中最大的一种。
肌肉的长度变化最小的时候，其工作效率最高。
但是，因为肌肉在发力的时候没有收缩（因此而释放出乳酸），它们很快便会产生疲劳现象。
 有些收缩称为“离心收缩”，此时，作用于肌肉之上的力量比收缩的力量大些。
举重运动员放下很重的物体时便可以看到这种收缩，或者在向山下跑的人的腿部肌肉（四头肌）上看
到这种收缩。
毫不奇怪，肌肉和肌腱在离心收缩的时候比在正常的等长收缩时更容易受到损伤。
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媒体关注与评论

这是一本特别好的书。
看的时候会使人产生一种幸福的错觉，仿佛自己突然强大起来了。
 　　——著名音乐人　洛兵 我们民族往往读书者多，勇敢者少，懂科学的勇敢者更少。
本书就是为勇敢者而写的，而且是为科学的勇敢者而写的。
 　　——著名战地记者、畅销书作家　唐师曾 以前登山悲剧屡屡发生，其中一个重要原因，就是没
有一个系统的强身训练实话方案。
而本书恰恰在书提供了一个可供选择的方案。
 　　——北京大学山鹰社前任社长　牟志平
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编辑推荐

《怀斯曼生存手册2:强身手册》是一本非常实用的自助强身训练手册，内容涉及力量、耐力、灵巧性
、营养摄取、心理承受力、自卫等。
书中列有完整科学的训练计划，通过一整套训练方案，从一日三餐开始，达到日常的强身健体目的。
《怀斯曼生存手册2:强身手册》中的初级、中级、高级训练计划适合所有人。
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名人推荐

这是一本特别好的书。
看的时候会使人产生一种幸福的错觉，仿佛自己突然强大起来了。
 ——著名音乐人 洛兵 我们民族往往读书者多，勇敢者少，懂科学的勇敢者更少。
本书就是为勇敢者而写的，而且是为科学的勇敢者而写的。
 ——著名战地记者、畅销书作家 唐师曾 以前登山悲剧屡屡发生，其中一个重要原因，就是没有一个
系统的强身训练实施方案。
而本书恰恰在书中提供了一个可供选择的方案。
 ——北京大学山鹰社前任社长 牟志平
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