
《活力塑身完全指南》

图书基本信息

书名：《活力塑身完全指南》

13位ISBN编号：9787500928058

10位ISBN编号：750092805X

出版时间：2005-12

出版社：人民体育

作者：克里斯托夫·M·诺瑞斯

页数：218

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《活力塑身完全指南》

内容概要

本书阐释了健身调适身体的原理，包括训练准备、身体能量供给系统、肌肉的工作原理及影响身材的
因素等。
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作者简介

作者：（英国）克里斯托夫·M·诺瑞斯克里斯托夫·M·诺瑞斯是英国著名运动损伤与康复专家。
他在曼彻斯特与人合作开设了两家私人诊所，有20多年治疗软组织损伤的经验，是一位持证资深的生
理治疗专家、运动学家。还是非常成功的运动损伤及健身作家、著名讲演家和资深健康咨询师。
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书籍目录

前言1．锻炼前的准备工作2．能量代谢系统3．肌肉的工作原理4．体型与体成分5．运动的力学分析6
．负重训练与健身器械7．稳固脊柱练习8．拉伸练习9．心肺训练10．负重练习总论11．上肢负重练
习12．下肢负重练习13．躯干的负重练习14．循环练习法15．弹力带练习16．健身球练习17．健身中
的举重练习18．速度练习19．健身训练程序索引
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章节摘录

书摘为了避免运动损伤，我们开始锻炼之前所进行的准备活动比锻炼本身更重要。直接锻炼是低效而
危险的。就像汽车，在发动后达到平稳运行前需要一段时间预热一样，身体要达到运动状态也需要一
段启动时间，即从通常的闲逸状态逐渐进入剧烈运动时的紧张状态。    肌体组织在低温时是僵硬的，
柔韧性较差，因此肌肉容易被拉伤，关节也很容易受伤。而且，心率不是逐渐地而是迅速增高，心跳
可能变得不规律，而不能表现出正常时平滑的节律性。这种改变会对心脏造成潜在的非常严重的危险
，尤其是对于年迈以及不常运动的个体。因此，热身活动的功能是使身体为运动做好准备，这样既可
以减少运动损伤的几率，又使接下来的练习更有效。    热身活动类型    热身活动可以是被动的，身体
通过外部来加热；也可以是主动的，通过练习由身体内部产生热量。被动热身的例子如桑拿浴和热水
浴，主动热身可以通过快步走或慢跑实现。两种方式都很有效，但适用于不同情形。    主动热身通常
在身体活动前进行，而被动热身常用于处理运动损伤，比如要将痉挛变硬的肌肉拉开时。就运动损伤
与恢复而言，被动热身的明显优势是，在产生热量时，不需要运动员活动受伤的组织。被动热身的另
一个常常被忽视的长处是，此方法几乎不动用运动员的能量储备。这一点在竞赛前非常重要，在主动
热身后，可采用被动热身来维持身体的温度。然而，被动热身的主要缺点是，当身体由外部加热时，
热量不可能完全穿透运动中需要使用的组织。例如，来自标准加热灯的热量仅能够穿透身体1厘米。
这对表层肌肉而言很好，但对于关节没有明显的作用。要想作用于关节，要么找到可以进行深度加热
的特殊方法，要么就必须选择主动的热身活动。    热身活动作用    好的热身活动具有很多作用。首先
，热身活动中通过模拟动作练习会使随后的动作练习更为顺畅。例如，在击打高尔夫球前进行的挥杆
练习。这种模拟练习对于任何需要技术的活动都很有用。当我们举起重物或进行健身练习时，所使用
的动作是由很多更小的动作连接而成的。肌肉必须在适当的时间以适当的力量收缩，关节的活动范围
必须恰到好处。这些细小的动作组合在一起便形成一个完整的动作，科学工作者称为动作组合。每种
不同的健身练习需要不同的动作组合。有一点非常重要，热身活动要能够引导正确地完成动作组合，
即您将要进行的身体练习所需要的组合。尽管在活动中您对一项练习很熟悉，但是一旦您离开体育馆
便开始遗忘其要领。几天后当您重新回到体育馆时，您在家里及工作中已经做了成百上千种其他动作
，因此该动作在您脑海中的印象便不再清晰。热身活动的功能之一是使您在使用大重量练习之前先熟
悉练习中需要的动作组合。这在速度性的练习中尤为重要。    其次，热身活动可以使您的心跳和血压
稳定地、安全地升高，而不是从闲逸状态一下子攀升到训练水平，造成危险。这对于年迈以及很少运
动的个体而言非常重要，他们的心血管系统可能正面临着损伤或疾病的危险。心跳与血压的剧烈变化
可能会导致个体心脏病的发作。在通常的安静状态，一天中身体中的血流总量仅有15％一20％流过肌
肉。其他则储存在身体的各个器官中。当我们运动时，却至少有75％的血液需要供给活动的肌肉，因
此我们必须把这些血液从器官中调动出来，而这必须要逐渐完成。    P1-2
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编辑推荐

想告别亚健康，拥有强壮的体型？想塑造健美的身材，拥有结实的臀部、平坦的腹部？越来越多的人
明智地将健身锻炼作为身体调适的手段，本书作者著名生理治疗专家克里斯托夫·M·诺瑞斯为我们
阐释了健身调适身体的原理，介绍了一些室内最安全、最有效的健身方法。是现代健身的必备读物。

Page 6



《活力塑身完全指南》

精彩短评

1、比较适合女性使用，章节清晰，衔接较好。
2、有一些理论基础和健身训练的书，可以增加知识和预防受伤的指导。
3、对于常去健身房的人很好⋯⋯⋯⋯适于练出肌肉Ov<☆【究竟是为何看这种书的⋯】
4、教练推荐的书。看过，很好，与《攀登训练》相对照。
5、前面的理论值得一看，不过书名+模特会让人对此书的内容产生误会，以为是有氧跳操之类的书
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