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      编辑点评：体育健身必看的10本书

春天来了，又到了健身减肥的季节，精品下载站小编贴心为大家准备了体育健身训练丛书：营养+训练+放松+损伤预防套装全10册，一定要健康的健身和瘦身，这样才能更持久哟，快来免费下载。
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体育健身训练丛书10册电子版预览

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(1)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(2)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(3)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(4)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(5)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(6)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(7)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(8)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(9)]

[image: 体育健身训练丛书套装10册epub免费下载-体育健身训练丛书:营养+训练+放松+损伤预防套装全10册电子版插图(10)]

套书亮点

本套装共包含《拉伸运动系统训练（全彩图解第2版）》、《健美健身运动系统训练（全彩图解第2版）》、《核心发展训练：理论要点、动作练习与专项运动训练计划》、《运动损伤的预防、治疗与恢复》、《体育运动中的功能性训练（第2版）》、《体育运动中的软组织放松技术》、《体育运动中的筋膜松解术》、《拉伸致胜: 基于柔韧性评估和运动表现提升的筋膜拉伸系统》、《美国国家体能协会运动营养指南》、《阴瑜伽：释放压力、缓解疼痛和提升运动表现的体式练习与方案设计》10本书

内容简介

《拉伸运动系统训练（全彩图解第 2版）》由美国运动医学会会员和运动科学教授联合创作，英语版本畅销25万余册。本书是一本全面而系统的拉伸训练图书，不仅讲解了覆盖身体主要部位的86个拉伸动作，还深刻阐述了拉伸运动的解剖学常识，并制定了针对不同身体素质、不同运动水平、不同锻炼目标的拉伸训练计划。 《拉伸运动系统训练（全彩图解第 2版）》的拉伸动作训练辅以专业的彩色人体解剖图，每个动作都包括训练步骤、好处、变化动作和安全注意事项等专业提示，帮助使用者根据自己的情况合理安排锻炼内容。

《健美健身运动系统训练（全彩图解第 2版）》使用全彩专业人体肌肉解剖图，分步骤图解了100个健身房锻炼动作以及近100个变化动作，每种训练动作都包括训练步骤、主要肌群、辅助肌群、手间距、握式、运动轨迹、运动范围、身体姿势等技术要点，帮助练习者全面掌握健身器械的使用。除了帮助练习者完善训练动作，《健美健身运动系统训练（全彩图解第 2版）》还提供了技巧的应用方法，帮助练习者调整握杆方式、整脚部位置、改变身体姿势等，以达到锻炼效果，以实现定制般的身材。

《核心发展训练 理论要点 动作练习与专项运动训练计划》解析了核心区的解剖学结构及其对运动表现产生影响的原理和过程，介绍了核心评估及训练计划制订方法，并通过真人示范图解的方式对73个核心训练动作进行了分步骤讲解。与此同时，《核心发展训练 理论要点 动作练习与专项运动训练计划》提供了针对棒球、垒球、篮球、美式橄榄球、高尔夫、冰球、足球、游泳、网球、田径、排球和摔跤这12种专项体育运动设置的核心发展训练计划，旨在助力专业运动员和运动爱好者发展强大核心功能，获得更好运动表现。

在体育锻炼的过程中，人们不可避免地会受到运动损伤的困扰。、《运动损伤的预防、治疗与恢复》由25位著-名医生和治疗师共同执笔，结合近百幅骨骼及肌肉彩色解剖图，对身体各部位运动损伤中的130种运动损伤的常见形成原因、识别方法、治疗方法、重返体育运动的条件和注意事项等方面进行了讲解，为教练员、专业运动员和运动爱好者提供了较为全面的运动损伤预防、治疗与恢复指导。与此同时，本文介绍了如何制定科学体能训练计划、正确搭配营养饮食，并对运动损伤的主要类型、治疗原则、主要治疗技术和评估方法进行了阐释，旨在帮助读者有效预防损伤和在损伤发生后安全地重返体育运动。

通过训练在最小化损伤风险的同时保持高水平运动表现。不论是在力量房、赛场、田径场，还是训练垫上，《体育运动中的功能训练（第 2 版）》都能帮你实现zui佳训练效果。作为国际最权-威的运动表现教练之一，迈克·鲍伊尔使用的概念、方法、练习和方案都能够zui大程度地优化运动员的比赛动作。本书包含一系列的功能性评估，便于为不同运动员设计有针对性的训练计划。通过自我强化进阶练习，训练运动员的下肢、核心、上肢直到全身，增强其在运动专项中所需要的平衡能力、本体感觉、稳定性、力量和爆发力。书中的训练方案示例有利于实现个性化应用，确保身体运动表现在各个方面都获得充足的准备。鲍伊尔还在泡沫轴滚动、拉伸、动态热身等方面加入了zui新的研究成果和实践经验，提供了训练建议。《体育运动中的功能训练（第 2 版）》超越了传统的动作描述和说明的方式，加入了全彩高清的基础动作图片、注释以及重要动作分析。 《体育运动中的功能训练（第 2 版）》是鲍伊尔以他十多年前出版的著作为基础，进行提炼和扩展后完成的。这一版本提供了zui先进的功能性训练知识，能满足各种专项运动需求。

《体育运动中的软组织放松技术》介绍了软组织放松技术的适宜人群、工作原理、益处、相关设备以及实施过程中与客户的沟通技巧等基础知识，并解析了被动、主动-辅助和主动三类软组织放松技术的实施步骤和适用情况。与此同时，本书以分步骤图解的方式对躯干、下肢和上肢的18个肌肉群的针对性放松方案的进行了讲解，并结合案例对软组织放松方案的制定过程进行了阐释。不论是希望实现自我放松的普通人，还是希望提升自身水平的治疗师，都将从本书中获得益处。

《体育运动中的筋膜松解术》是全面介绍筋膜松解（MFR）技术的基本理论与应用实践指南。全书通过100多幅真人实拍照片，简述了筋膜系统的解剖结构和功能，详解了筋膜松解的基础技术、步骤、手法、力度及方案等，旨在帮助康复师、理疗师、按摩师、健身从业者和专业运动员、教练员通过正确的方法放松肌筋膜，预防并缓解由于筋膜受限或损伤引发的肌肉僵硬、疼痛和功能障碍。无论在日常生活中还是在体育运动中，《体育运动中的筋膜松解术》都能帮助大家更好地理解筋膜松解过程，并在实际应用中获益。

《拉伸致胜: 基于柔韧性评估和运动表现提升的筋膜拉伸系统》是适合每一个人的拉伸指南。作者弗雷德里克夫妇是美国的柔韧性训练专家，他们将自己40多年的知识储备和亲身经历，发展成一套完整的拉伸理论并撰写成书。本书结合了他们为精英运动员、奥运会选手、职业运动员以及12年间到诊所就诊的普通顾客的治疗经验，涵盖拉伸基本原则、运动柔韧性的解剖学原理、运动表现中的柔韧性、柔韧性自我评估、制订训练计划、专项运动的拉伸以及常规辅助拉伸等内容。无论是运动爱好者还是职业运动员、物理治疗师，无论是长期不运动的久坐人士还是要参加世界大赛的选手，本书所教授的拉伸方法都会对您有所助益。

《美国国家体能协会运动营养指南》是美国国家体能协会（NSCA）与众位世界运动营养学家联合编写的运动营养指南。书中不仅向读者介绍了国外运动营养领域新的研究成果，讲述了运动营养学的相关原理，还给出了基于不同人群和不同营养需求的营养建议，集科学性与实用性于一体。全书共分12章，分别介绍了运动营养与运动表现的关系；碳水化合物、蛋白质、脂肪、水、维生素和矿物质的营养学功效及其摄入量建议；力量和爆发力，以及有氧耐力训练相关的营养需求和补充建议；营养补充时机及能量消耗与体成分相关的营养学原理和建议；还从运动营养师的角度分别介绍了营养需求分析和营养计划制订的经验和理论。本书为体能教练、运动营养师、专项教练、运动员、健身人士，以及相关领域的教师和学生了解运动营养提供了重要参考。

《阴瑜伽：释放压力、缓解疼痛和提升运动表现的体式练习与方案设计》 由在世界范围内享有盛誉的瑜伽教练特拉维斯·艾略特创作，是一本系统介绍阴瑜伽的著作。本书不仅介绍了瑜伽的起源，还以解剖学为基础介绍了阴瑜伽的基础理论，同时细致解读了大众常用的阴瑜伽体式，并提供了可以满足提高身体灵活性和柔韧性、改善睡眠、放松并恢复身体、调节神经系统等需求的9个阴瑜伽练习序列，以及适合与阴瑜伽结合练习的其他练习序列，非常适合瑜伽练习者和瑜伽教练阅读。
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精彩试读

本体感受是身体的肌肉、骨骼和中枢神经系统协同工作，有意识和无意识地执行日常任务的过程。这一协调工作进程在肌肉对外力的反应中得到进一步体现，比如重力、地面反作用力和动能。训练神经肌肉系统以使用这些外部力量获得机械优势的最佳途径之一是训练肌肉的拉长-缩短周期。

人类的身体依赖于外力开始、执行和加强动作。在动作过程中发生的特定反射让身体功能作出适当反应。肌肉对环境做出反应并与之交互作用，从而让身体能够旋转、跑动、跳跃、弯曲和执行其他类型的动作。基本上，拉长-缩短周期是肌肉与外界接触的反应过程。首先，肌肉内旋。内旋是肌肉伸长、身体减速和肌肉所施加的力量减小的动作。一般来说，内旋与脚和踝关节有关，但是实际上在地面反作用力下内旋发生在整个身体中。其次，内旋导致外旋的发生。外旋是内旋的相反动作；在外旋动作中，肌肉缩短、身体加速并产生更多的力量。内旋-外旋过程的一个好例子是拉伸橡皮筋。橡皮筋的拉伸是内旋动作，而橡皮筋恢复原来的形状是外旋动作。

内旋和外旋组成拉长-缩短周期。当两种类型的肌肉动作（离心和向心）伴随着肌肉功能的执行同时发生时，就是一个拉长-缩短周期。离心肌肉动作是指肌肉的伸长。如果外力对肌肉的影响大于内部张力，肌肉在离心收缩中伸长。这会让肌肉运动慢下来，或者让骨骼运动减速。肌肉的离心伸长（在快速向心收缩之前）在骨骼肌肉中产生最大力量和爆发力，因为化学、机械和神经因素影响到收缩肌肉的力量和硬度（Radcliffe & Farentinos，1999）。然后，肌肉在向心动作（加速动作）中缩短。例如，走路过程中脚接触地面时，身体的肌肉包括但不是限于转髋肌群、股四头肌、小腿深层肌肉和腹部肌肉，都会经历拉长-缩短周期。这个拉长-缩短周期发生在最自然的动作中，包括跑步、行走和跳跃。

想一想上下楼梯时大腿股四头肌的工作过程。当膝关节伸直（伸展）上楼梯时，股四头肌向心收缩（缩短）。当膝关节弯曲下楼梯时，股四头肌离心收缩（伸长）并控制弯曲的速度。如果没有该动作，膝盖将会迅速弯曲，在体重的作用下有可能会被压垮。

拉长-缩短周期的一个重要因素是牵张反射。当人类负重或者对关节、肌肉和神经施加作用力时，它们就会潜意识地在每块相关的肌肉的中心引起拉长-缩短反射。其目的是监测肌肉的长度，防止过度拉伸。如果肌肉被过度拉伸，那么肌纤维就可能被拉伤。拉长-缩短反射发生在所有动作平面的每个正在发挥功能的关节上。这让人类能够减速、稳定和加速所有动作。在医生办公室的膝反射测试中很容易看到拉长-缩短反射。医生用反射锤敲击膝盖时小腿就会向前踢动。这种下意识的反应发生在所有功能性动作中。

训练拉长-缩短周期使其更加高效，从而改善肌肉和神经生理学机制。这种训练能够刺激神经肌肉系统发生变化，增强中枢神经系统动用肌肉群的能力，以及更快、更有力地响应肌肉长度的轻微、快速变化的能力（Radcliffe & Farentinos，1999）。以这种方式训练肌肉增加了动作的爆发力，因为它除了利用牵张反射之外，还利用肌肉和肌腱的弹性功能。此外，它还使得肌肉可以在尽可能短的时间发挥最大力量，而且运用了拉长-缩短周期（Potach & Chu，2000）。

可以通过几项训练来提高拉长-缩短周期，包括跳跃和稳定性训练，比如单腿深蹲、站姿绳索胸前推举、三向弓箭步和站姿肩上推举（见图1.4a和图1.4b）。和所有训练一样，拉长-缩短适应性训练取决于动作协调和速度变化。

还可以通过快速伸缩复合训练改善拉长-缩短周期（见图1.4c），其中通过肌肉和肌腱的弹性与牵张反射来增加动作的爆发力。
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