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内容概要

　　本书主要针对健美动作的科学训练方法，主要内容为：认识健美运动、掌握健美训练的基本、健
美训练的起步阶段、约翰．韦德训练法则（李小龙亦曾经仔细研究过的训练方法）、初级阶段的训练
组合、中级训练阶段的健美训练组合、高级训练阶段的健美训练、健美训练周期的安排、训练计划的
安排、健美训练中应注意的问题、其它运动项目的力量及健美运动营养成分。
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章节摘录

插图：在本章中，对健美爱好者在训练的初级、中级和高级阶段都提出了训练法则。
初级阶段指训练6～9个月的阶段，中级阶段指9～12个月，而高级阶段指训练一年以上。
希望读者学习并掌握这些训练法则，并可以在实践中加以运用，使身体素质和肌肉都得到快速发展。
第一节 初级阶段的训练法则渐进性超负荷法则这是提高身体素质水平的参数（力量、肌肉体积、耐力
等）的基础。
每一次的超负荷训练，使肌肉同以前相对适应的训练状态相比收缩更紧张。
例如：为了增加力量，就要不断克服更重的负重；而为了增加肌肉的体积，不仅应克服更重的负重，
还应增加练习重复的次数。
为了增加局部肌肉的耐力，应减少间歇时间，增加每组练习重复的次数或练习组数。
这些方式都会增加训练负荷。
超负荷法则是运动训练的基础，也是韦德训练系统的基础。
多组训练习法则在最早的健美训练中，一堂训练课一般会安排12种练习，来发展全身各部位的肌肉，
但一个练习只练一组。
但韦德先生认为每个练习应当完成几组训练，（一般3-4组），这样可以使每个部位的肌肉都得到充分
的刺激和发展。
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编辑推荐

《极速健美(12个月雕塑完美形体)》可供各大专院校作为教材使用，也可供从事相关工作的人员及健
美爱好者作为参考用书使用。
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