身体形态训练

王 艳
人体形态是一种有着先进的细节功能的复杂现象。一个人的形态的一般用骨架、肌肉、胖瘦来定义。骨架生长并且改变直到成年，然后在以后的生命中基本保持不变。 在青春期，由于生殖的需要，男女身体形态开始分化。对于成年人，由于锻炼，肌肉会相应改变。脂肪的分布也会因荷尔蒙的作用而变化。遗传基因对人体形态影响很大。 人体形态对身体姿势和步态有重要影响。尤其是在异性吸引上发挥重要作用。一个好的形态同样也象征着身体健康程度
一、改善身体形态一定要坚持运动。
    改善形态为减脂增肌，这一过程离不开运动，科学的运动才能达到改善形态的目的。关键强调一遍，一定要坚持！
二、饮食至关重要。
    科学的运动要配合合理的饮食，常说3分练，7分吃，可见饮食的重要性。饮食上一定要低油低盐，晚饭的碳水要控制，我每周会给你安排一次放纵日，你可以吃你想吃的东西，但是量一定要控制。减脂期饮食就记住两点:饮食低油低盐、晚餐少吃主食。
三、训练的目标：
第一阶段目标： 

1、加强心肺功能的练习，增强免疫能力。

2、改善身体柔软度差的现象。 
3、提高腰腹部肌肉力量。 
第二阶段目标： 

1、减轻体重，减少脂肪含量。 

2、针对性减去身体各部分的脂肪，重点是臀，腿，腰，腹，手臂。 

3、控制心率，将心率降至健康的正常范围。 

4、提高身体各部位肌肉力量，以及肌肉耐力来提高基础代谢率防止脂肪反弹。 

 第三阶段目标： 

1、针对性收紧臀部，背部，腰部，腹部，大小腿，手臂的皮肤，使各部位更加有弹性。

2、整体素质提高，肤色改善，心肺功能持续进步。 

3、针对身体各部位进行一系列的运动

4、保持身体线条的塑造，改善提高代谢率来保持每天脂肪快速燃烧。 

5、经过一年的系统减脂方案，此时的基础代谢已经达到的理想状态（1500kcal）. 防止脂肪再次反弹，体型基本可以长期保持不变。（必须常年保持运动，因为生命在于运动） 

四、通过三个阶段我们将达到最终目的：

1、改善身体柔韧度达到正常的范围内。

2、改善BMI体重使体重达到正常的范围。 

3、改善现阶段肌肉少情况使体重达到正常的范围。

4、将心肺功能稳定达到正常健康的范围内。 

5、减少体内脂肪含量，增强免疫力，减少骨质疏松出现的率。 

6、增强腹部肌肉平坦结实，臀部结实，腰臀比恢复正常比例。 

7、增强免疫力，降低生病的机率。 

五、训练安排介绍：

1、有氧部分：我们进行操课或跑步（随着训练的适应，时间要慢慢增长）或爬楼训练等。

2、身重量抗阻部分：我们进行分肌群的力量训练，分别是胸，肩，背，腿臀，腹，胳膊六大部分。

3、放松部分：拉伸、放松，有利于运动恢复。 
六、周期安排：一周训练4次，我们集中进行2次，自行安排2次隔天进行。
七、时间安排：下午16:00--17:20。

八、训练内容：有氧操20分钟，自身重量抗阻为练习40分钟，放松15分钟。

具体训练内容如下：
第一次训练、第七次训练（加量）
有氧部分：热身20分钟（有氧健身操）或慢跑30分钟

身重量抗阻部分（40分钟）：立卧撑10次*2——仰卧卷腹20次*2——箭步蹲20次*2——徒手深蹲15次*2——仰卧举腿20次*2——仰卧交替卷腹30次——平板支撑3*35s(根据个人情况)
放松操（15分钟）拉伸、放松操
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第二次训练、第八次训练（加量）

1、有氧部分：热身20分钟（有氧健身操）或慢跑30分钟

2、身重量抗阻部分（40分钟）：箭步跳左右各15次*2——俯卧交替提膝左右各20次*2——立卧撑15次*2——侧卧起左右各15次——相扑蹲20次*2——坐姿收腿20次3、放松操（15分钟）拉伸、放松操

    [image: image2.jpg]WYRLELBI5K  WMELHRE £5520K

ZBME 15K
: 5 ‘
! LT e & !
LLER R SRS 443 204

- 45

AR 20K

4‘% ERDUAE A S
P R, HF2-5AHF.
0= «%} # i




         

第三次训练、第九次训练（加量）

1、有氧部分：热身20分钟（有氧健身操）或慢跑30分钟

2、身重量抗阻部分（40分钟）：凳上反屈伸15次*2——直臂+屈肘俯卧撑20次*2——仰卧交替卷腹30次*2——箭步蹲30次——坐姿左右转体30次*2——俯卧撑10次*2

3、放松操（15分钟）拉伸、放松操
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第四次训练、第十次训练（加量）

1、有氧部分：热身20分钟（有氧健身操）或慢跑30分钟

2、身重量抗阻部分（40分钟）：立卧撑10次*2——俯卧撑15次*2——箭步跳20次——徒手深蹲20次*2————卧撑交替提膝跳30次*2——平板支撑1分钟*2

3、放松操（15分钟）拉伸、放松操
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第五次训练、第十一次训练（加量）

1、有氧部分：热身20分钟（有氧健身操）或慢跑30分钟

2、身重量抗阻部分（40分钟）：直臂+屈肘支撑20次*2——仰卧上下交替腿20次*2——箭步蹲20次——仰卧交替卷腹30次*2————立卧撑30次*2——凳上反屈神15次

3、放松操（15分钟）拉伸、放松操
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第六次训练、第十二次训练（加量）

1、有氧部分：热身20分钟（有氧健身操）或慢跑30分钟

2、身重量抗阻部分（40分钟）：原地开合跳30次*2——相扑蹲20次*2——直臂+屈肘支撑20次——立卧撑10次*2————凳上反屈神20次*2——坐姿转体30次

3、放松操（15分钟）拉伸、放松操

        [image: image6.jpg]BT 30K 48 4+3520%

@1

i}
3
3

£ LR EM20K &a%%ﬁim«k

ded, NG





