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内容概要

特种部队给真男人的体能训练方案：
○目标：练肌肉，变男神
○训练：跑步、游泳、健身操、负重、肌肉专项训练⋯⋯不限场地、无需器械，任何人在任何地点都
可做到！跳绳、脚踏车、跑步机、卧推架⋯⋯无论年龄、体重、体能水平，最短时间训练每一块肌肉
！从徒手锻炼到专项器械运用，从整体适应锻炼到精准塑肌训练，30天强力增肌！
○训练配合：完整的训练记录表、自测表，全面的健康营养计划，塑肌的同时管理你的身体！教你预
防和处理训练受伤，正确了解营养剂、合理补充能量，消灭所有健身障碍！
○成效：提高肌肉力量，刷新肌肉品质，拥有绝对力量，达到完美体型！
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作者简介

美国海军特战司令部， 1987年成立于加利福尼亚州科罗拉多的海军两栖作战基地，其任务是组织、训
练、选拔海军的特战队员并对其进行装备、培训，负责在全球进行部署、完成特种作战任务。
美国海豹突击队，隶属于美国海军，世界上最为神秘、最具震慑力的特种部队之一，其队员拥有惊为
天人的体能水平和无与伦比的身体气质，几乎成为所有男人梦寐以求的目标。
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精彩短评

1、这本书做到了通俗易懂 适合有一定基础的
2、体能训练的一些理论和方法，参考计划。
3、很难以此参考进行相应的锻炼
4、认识了一些相关术语。至于书中的训练计划，看看就好，不要想太多。
5、书内容不错 理论很多 对我这个外行来说长知识了 但是 用的微信读书看的 没有图片 太影响阅读体
验了！！！！而且看其他读者表示kindle上看表格不方便 微信读书连表格都没有啊！！！！！！
6、除了书名有点吸引力，内容上理论居多，没什么实用性。Kindle版本的阅读体验给一星都有点多。
和囚徒健身差远了。
7、书中有很多训练表格，计划安排；对牵扯体能的术语也有不少解释；后半部分对训练恢复有介绍
。但我想说，书中介绍的锻炼强度大，一般人不需要，也接受不了。
8、够专业。不会陷入纯理论枯燥中。
9、看多了以后就知道 其实徒手也是可以训练出惊人 的体能的  只不过需要加时间而已  如果每天只有
那么几十分钟训练， 只有加负重了～  从这个意义上说  买沙袋 买哑铃就是买时间 ＝＝     
10、锻炼的方法不多，但是对于很多应急的方案很多。
11、kindle上借的，对日常健身来说，速读翻一遍可以立刻归还了，实用性不大
12、理论多 不适合实践
13、前边的肌肉啊功能系统啊说得比较笼统，后边的训练计划基本都是走的健美风。对于跑步有专门
的章节，但是内容基本不新鲜。kindle的阅读体验实在太差了，一个表格翻好几页还翻不完。
14、我猜是托名之作（里面那个队员例子，素质太平庸了居然还基本全90分orz）——但是！图表十分
清晰系统！不啰嗦（因为可以不看字）的典范↖(^ω^)↗
15、春天来了，我的蛇精病大概是又犯了（捂脸⋯⋯
16、听了上面改善了自己的跑步姿势，反而让足跟受了伤。
17、表格太多，Kindle上体验很差
18、kindle上体验实在是太差。。。表格简直无法直视。。。说的都比较笼统
19、虽说是从美国海豹突击队的要求出发，某些内容对健身人士来说也有一定的参考意义。
20、这本书告诉我，看这本书你也变不成海豹突击队，那个是被练出来的
21、多看限时免。原本以为这本也是和《囚徒健身》类似的健身教程，不想关于具体锻炼的内容倒不
多，更多是在各种介绍，尤其好的是配以理论和术语。对于我这样的术语控而言，实在是福音~~作为
锻炼书很一般，作为【资料】非常棒~~部分章节截屏保存~~
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