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前言

为什么你的别名叫“青花鱼”？
随着MBC《星期天的夜晚》之“车胜元的健身俱乐部”节目的播出，“青花鱼教练”这个称呼也逐渐
被大家所熟知。
很多观众都很好奇我为什么会有这个昵称？
其实原因有两点：一是因为有朋友戏称我的身体看起来和料理后的青花鱼有些类似，“肉质”不但细
腻，还结实有弹性；二是因为青花鱼是家家都经常吃的一种鱼类，听起来非常具有亲切感，很多观众
也都很喜欢这个名字。
因此，这个别名就这样逐渐传播开了。
其实，最初车胜元邀请我参加《星期天的夜晚》这档节目时，我确实有些犹豫不定。
因为我不知道自己能否融入这档在全国播出的娱乐节目，也很担心万一自己说错话所可能带来的严重
后果。
不过，平时像亲兄弟一样相处的车胜元大哥既然热情地提出了邀请，我也就义不容辞地相信他并且答
应了下来。
现在回想起来，参与“车胜元的健身俱乐部”这个节目确实是一个非常明智的选择。
作为一个健身教练，能够为观众提供关于运动方面的基本常识，帮助他们在信息的洪水中寻找到正确
的、有用的信息，是非常有意义的一件事情。
电视节目使我与大家相识，而出版这本书的目的，则是希望与大家分享更多的关于健身的信息和我的
心得体会。
很多朋友总是先入为主地认为，只有那些业余时间充足且意志力特别坚强的人，才能成功减掉赘肉，
塑造出结实的肌肉。
其实事实并非如此。
忙碌的明星们像普通人一样挤出时间煞费苦心地健身；完全没有经验也可以很容易的在家开始健身的
健身法；虽然只是个人的经验，但还是大胆公开自己的knowhow，这些都说明健身并没有我们想象的
那么复杂。
虽然健身并不是一件容易的事，但如果你能够少一些顾虑，多一份轻松，怀着放松的心态开始健身，
你会发现，它并不像你当初想得那么难！
希望那些总是抱怨没有时间、空间和精力去健身的男士们能够寻找到适合自己的，合理有效的运动方
法，也希望你们能够体会到运动时的快乐，和运动所带给你的生活上的积极变化。
一直以为只有博士或是医生才可以出书，现在看到自己的名字放在了“作者”的后面，着实有些忐忑
和紧张。
不过，有一点我是非常有自信的，那就是：运动时流下的汗水不会白流，你一定会有所收获！
让我们为那些在健身房里挥汗如雨的“腹肌一族”们大喊一声：加油！
健身教练 崔成祖
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内容概要

　韩国当红超人气笑星“胖男代表”郑形敦和“弱骨代表”李允锡七周塑造强健身材，绝密健身档案
首次大公开，让男人拥有令人羡慕的“王”字腹肌！
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作者简介

崔诚祚，韩国体育大学体育系毕业，八年的专业健身教练经历。
后在MBC《星期天的夜晚》之“车胜元健身俱乐部”平SBS《金胜贤郑银儿的美丽清晨》之“快速脱
离肥胖”节目中担任嘉宾，并在KBS 2TV的《直播世界的早晨》节目中开设健身讲座，往返奔波于三
大电视台之间。
现为“Fl
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

国民教练——青花鱼教练的男子健身大法“让健身热潮来得更猛烈些吧！
”3年来陪伴我健身的知己——青花鱼教练的心血之作。
相信他，相信自己，你的身材一定会发生改变。
——电影演员 车胜元随着“车胜元的健身俱乐部”节目的播出，崔教练凭借他那完美的身材和迷人的
笑容获得了“收视率小偷”的“美名”。
因节目限制而无法全部公开的健身经验通过出书的方式介绍给更多的读者，是一件多么让人高兴的事
啊。
—— MBC 《星期天的夜晚》节目PD 善惠尹通过青花鱼教练教给我的运动方法，我不但学习到了健康
的生活方式，还获得了更多的自信。
虽然这对于任何人来说都是一件好事，但对于身在演艺圈的我来说，可以称得上是最好的礼物。
——笑星李允锡7周减重11公斤全都有赖于青花鱼教练的帮助。
每当我想要放弃的时候他都能给予我莫大支持和鼓励，我从这本书中也同样感受到了他那种巨大的能
量。
希望大韩民国的男人们都能体会到我所体会到的那种无与伦比的幸福感。
——笑星郑形敦健身是一种健康管理，而健康的身体还能净化心灵。
希望经历过多次失败的男人们能通过此书品尝到运动的真正滋味，达成自己的目标，用更强壮的身体
迎接新的挑战。
——马拉松教练 黄永祚
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编辑推荐

《青花鱼教练让男人拥有"王"字腹肌》特点如下：1、作者权威：来自韩国的知名健身教练，为众多知
名韩国艺人等进行过健身指导。
2、名人推荐：韩国不同社会阶层的知名人士联袂极力推荐。
3、内容实用：图文对照，步骤清晰，易于操作，并会看到切实的改变。
4、形态时尚：国际流行开本，四色印刷，设计时尚，各内容版块分明。
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