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《极速健美》

内容概要

《极速健美(12个月雕塑完美形体)》共分12个章节，主要对就十二个月雕塑完美形体作了讲解，具体
内容包括认识健美运动、掌握健美训练的基本知识、健美训练的起步阶段、健美训练周期的安排、健
美运动营养成分等。
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《极速健美》

书籍目录

第一章 认识健美运动 第一节 健美运动的益处 第二节 人们对健美运动认识上的误区  第三节 男女参加
健美运动训练的差异 第四节 参加健美训练的年龄因素第二章 掌握健美训练的基本知识 第一节 人体的
肌肉系统 第二节 参加健美训练的注意事项 第三节 健美训练的基本形式第三章 约翰·韦德训练法则 第
一节 初级阶段的训练法则 第二节 中级阶段的训练法则 第三节 高级阶段的训练法则第四章 健美训练的
起步阶段 第一节 准备活动和整理活动 第二节 开始的四次训练课 第三节 前三个月的训练第五章 初级
阶段的训练组合 第一节 训练组合一级细则 第二节 训练组合二级细则 第三节 训练组合三级细则第六章
中级训练阶段的健美训练组合 第一节 健美训练中的肌肉分部训练 第二节 训练组合四——上身练习及
细则 第三节 训练组合五——上身练习及细则 第五节 训练组合（五）——下身练习及细则
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《极速健美》

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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《极速健美》

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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《极速健美》

精彩短评

1、很有意思的书，不错啊
2、非常不实用，买了后悔了。建议购买青花鱼教练让男人拥有王字腹肌
3、书挺便宜，以后就在这儿买书了。。
4、帮童鞋 买的~~~~~~~~~
5、对于初学者，请个私人教练才有用
6、很不错，对于业余健身者来说有用
7、很好，对初学者非常棒
8、复制老外书的内容，吃的都是老外的，我们这那里有
9、这本书还是适合入门之后的健身爱好者看，介绍的内容非常详细，健身计划和饮食搭配的制定也
非常科学，最重要的还是坚持。
10、质量还不错  内容一般
11、这个一般，图解不太详细，收获不太大。
12、我要蜕变自己
13、很好的健身书
14、以前上学时的一本教材，还不错，理论知识比较全面
15、有很多图示，教了很多标准动作。是部好的练习教材。
16、其实还行吧,不过有健身的规划,这点我喜欢
17、理论知识比较可以
18、写的挺好的，就是营养那章写的比较粗糙
19、全面细致，很多有用的tips
20、非常全面。还给读者制订了科学的健身计划，买了一定不后悔~
21、《极速健美(12个月雕塑完美形体
22、准备要健身了不知这书怎样
23、基本照抄韦德健美训练法
24、读了以后对如何健身有很大帮助
25、质量不错，是正版，非常喜欢。
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《极速健美》

精彩书评

1、1 国人编著 更适合国内的健美爱好者2 从入门到高级的模式训练计划 书里都写了3 配图和表格比之
国内出版的其他体育类书籍要好的多4 解释了很多基本问题和基本动作 尤其适合入门 初级 中级 的健
美人士
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