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传统力量训练

传统力量训练的主要目的是通过
特定的训练动作增强肌肉和力量。你
可能在健身房见过人们用哑铃、杠铃等
健身器械，这些都是传统力量训练的一
部分。例如，你可能会做二头肌弯举来
增强手臂肌肉，或者做腿部伸展来锻炼
大腿肌肉。训练时，我们会按照设定的
次数和组数进行重复练习，并逐步增加
重量，以此来提高肌肉的力量和体积。

传统力量训练的优势在于，能有效
增加肌肉量，使身体更强壮。通过这种
方式训练，不仅能塑造出更明显的肌肉
线条，还能增强骨骼强度，降低骨折和
骨质疏松的风险。比如，经常进行腿部
训练的人，摔倒时骨折的风险会降低。
另外，肌肉的增长需要更多能量，这有
助于提高新陈代谢，从而更容易控制体
重和减少脂肪。

功能性训练

功能性训练旨在提高我们在日常
生活中的运动能力和灵活性。想象一
下，你在家里搬动一袋米，或者蹲下来
捡起掉在地上的钥匙，这些动作都可以
通过功能性训练来提高。

例如，深蹲不仅能增强腿部和臀部
的力量，还能帮助你更轻松地从椅子上
站起来。弓步走可以增强你在走路和
上下楼梯时的稳定性，让你不容易摔
倒。平板支撑可以增强核心肌肉的力
量，帮助你在日常活动中保持平衡和防
止腰痛。功能性训练的特点是，它能帮
助我们更好地完成日常任务，使这些动
作更加轻松和安全。

功能性训练还有一个好处是，它非
常灵活，可以在家中进行，不需要特殊

的设备。你可以利用家里的椅子做深
蹲，用自身体重做俯卧撑，或者用水瓶
代替哑铃进行简单的提举动作。还可
以进行一些动态的拉伸和瑜伽动作，增
强身体的柔韧性和稳定性。

实际应用

为了达到最佳健身效果，将传统力
量训练和功能性训练结合起来是一个
理想选择。比如，你可以将健身房中的
深蹲、硬拉等动作与家中的功能性训练
动作如壶铃摆动、药球投掷结合起来，
全面锻炼身体。

在训练中结合传统和功能性动作，
确保全面锻炼身体各个部分；注意正确
的动作规范，防止受伤；逐步增加训练强
度，挑战身体；根据身体反应调整训练计
划，避免不适；保持规律性，每周进行2~
3次训练，交替使用两种训练方法。

在家里，你可以这样安排训练：
深蹲：用椅子做辅助，每次蹲下时

想象自己要坐在椅子上，锻炼腿部和臀
部力量。

弓步走：在客厅里来回走动，锻炼
大腿和臀部的同时增强平衡感。

平板支撑：在地板上支撑身体，增
强核心肌肉力量，帮助改善姿势和减少
腰痛。

提水瓶：用装满水的瓶子做简单的
举重动作，增强手臂和肩膀的力量。

总的来说，功能性训练和传统力量
训练各有其独特的优势，适用于不同的
健身目标。传统力量训练在增加肌肉
和力量方面表现出色，而功能性训练则
更注重提高日常生活中的运动能力和
表现。将这两种方法结合起来，可以实
现全面的健身效果。无论选择哪种训
练方法，关键是找到最适合自己身体和
目标的方式，保持活跃，享受健身的过
程。 南通市第二人民医院 魏勇

功能性与传统力量
哪种训练适合你

在健身中，力量训练是提高身体素质和促进健康的重要方式。
它不仅能增加肌肉量，还能改善身体功能。力量训练主要有两种方
法：传统力量训练和功能性训练。了解它们的区别和各自的优势，有
助于我们找到适合自己的锻炼方式，尤其是对普通中年人来说，更具
指导意义。

力量练习对于维持人体肌
肉力量、保持良好体态和健康
具有至关重要的作用。国家体
育总局体育科学研究所相关专
家提示，力量练习有以下误区
应避免。

会让女性肌肉男性化 因
为女性体内的睾酮素（人体中
负责肌肉增长的关键激素）含
量低，因此，力量练习不会导致
女性“壮如男”。

会导致动作僵硬 力量练
习能改善肌肉的收缩力，让动
作范围更大，进而增强身体的
灵活性。练习中，注意身体各
部位肌力的平衡和协调发展，
并在练习后注意拉伸放松，就
不会导致肌肉僵硬。

停止练习肌肉会变成脂肪
肌肉和脂肪是人体内两种截然
不同的组织。放弃锻炼后，身
体之所以会变形，一方面是由
于缺乏运动导致肌肉逐渐萎
缩；另一方面由于新陈代谢率
降低，但摄入的热量并未随之
减少，因而导致体内脂肪含量
增多。

会将脂肪变成肌肉“脂肪
变肌肉”与“肌肉变脂肪”同样
荒谬。在改善体型的训练过程
中，身体也许会同时经历两个
变化——脂肪的减少和肌肉的
增多，但绝不是一种转变成另
一种。

人体脂肪练哪儿减哪儿
人体脂肪的增长是全身性的，
消减也是全身性的，锻炼身体
任何一个部位，都能起到全身
减脂的作用。

要肌肉酸痛才算达到效果
力量练习后肌肉的酸痛程度并
非评价练习效果好与坏的标
准。力量练习后的肌肉酸痛是
肌肉细微结构改变的结果，肌
肉酸痛的程度取决于练习时的
负荷，大强度训练在刺激肌肉
生长的同时，也容易造成肌肉
酸痛。

要补充蛋白粉 肌肉用力
收缩会导致肌肉中蛋白质的分
解消耗，补充蛋白粉可以补充
在运动中被消耗的蛋白质，帮
助肌肉恢复到运动前的水平。
但一般健身人群的力量练习并
非以健美为目的，并非追求肌
肉围度的增大。因此，练习后
并不需要额外补充蛋白粉，只
要膳食营养均衡即可。

减肥不需要做力量练习
力量练习对于维持理想体重或
是减脂减肥，都很有意义。力
量练习不仅通过消耗能量帮
助减肥，同时还能通过增强肌
肉的方式提高身体基础代谢
水平，帮助人们在即使不运动
的安静状态下能量消耗也比
原来增加，进一步帮助减肥。
实现减肥和塑造体形的双重
目的。

据《中国体育报》

力量练习
警惕八大误区

运动“民”星
样样精通
孔建峰：成为更好的自己

CFP供图

在通州区的运动圈子里，
有一名运动“民”星，他对游泳、
跑步、铁人三项和皮划艇等运
动都很精通，且充满了热情。
他就是孔建峰。

从小，孔建峰就展现出过
人的运动天赋和对户外活动的
热爱。无论是在山林间奔跑，
还是在泳池中畅游，他总是充
满活力。

游泳，是孔建峰的一项专
长。2016年6月29日，孔建峰
成功游过了琼州海峡。那漫长
的距离、变幻莫测的海流和恶
劣的天气条件，都没有阻挡他
前进的步伐。

跑步，也是孔建峰日常训
练中不可或缺的一部分。无论
是清晨的阳光下，还是傍晚的
余晖中，都能看到他奔跑的身
影。他用脚步丈量大地，用汗
水书写坚持。

铁人三项，这个集游泳、自
行车和跑步于一体的综合性运
动，对于孔建峰来说是一种更
高层次的挑战。他的首次铁人
三项体验在启东恒大湾。自行
车项目开始后一公里，他就因
缺乏经验摔车，导致受伤。然
而，他还是凭强大的意志完成了
后面所有赛程。铁人三项的赛
场上，孔建峰总是全力以赴，用
自己的表现诠释着坚韧不拔。

孔建峰平时严格控制饮
食，保持着良好的生活习惯，为
的就是让自己的身体保持最佳
状态。同时，他也不断学习和
研究新的运动技巧和训练方
法，不断提升自己的运动水平。

除了自身的运动成就外，
孔建峰还积极投身于运动健康
推广的事业中。他经常参与公
益活动，向大众分享自己的运
动经验和心得，鼓励更多人加
入运动的行列中来。他相信，
运动不仅能够塑造健康的体
魄，更能够培养坚韧的意志和
积极向上的人生态度。

“我会继续挑战自我，探索
更多未知的运动领域，希望用
自己的行动激励更多的人勇敢
追求梦想、突破极限，成为更好
的自己。”孔建峰用自己的热血
征程诠释运动的魅力和生命的
无限可能。 本报记者李波

孔建峰骑行中。


