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内容简介

所有寻求力量和肌肉的男人都必须拥有这本书——这本只有阿诺德·施瓦辛格才能写出来的书。

作为全球最成功的健身者，阿诺德将自己累计三十多年、全部的健身经验都写进了这本不折不扣的“百科全书”中。关于力量、肌肉和健康，这里有你需要的一切答案。无数的美国人称其为“健身圣经”，而它当之无愧：

1.这里的健身知识是最系统、科学并且最有效的，可以在最短的时间内，最大限度地强化、塑造你身上的每一块肌肉。

2.无论你有着怎样的身体，想达到怎样的目标，都能在这儿找到适合自己的技巧和建议。

3.书中关于健康、营养和饮食的知识非常全面，可以帮助你塑造肌肉、减去脂肪、保持最佳的活力。

4.如何预防、处理运动中的受伤？这里有最权威的建议。

5.书中有多达600多张图片，给你完全清晰、直观的知识。

6.打算参加健美比赛？你也能从这儿找到策略和技巧。

7.当然，在书中各处，阿诺德都会给你独有的灵感和动力。

无论你的健身经验如何，这本书都会帮助你达到你的顶峰状态。作为7次“奥林匹亚先生”头衔的得主和一个国际巨星，阿诺德与你分享他的专注、训练和投入的秘密，并向你展示怎样掌控你的身体，发掘你自己的全部潜力，以至完美。做最好的自己——绝不仅仅在身体上！

关于作者

阿诺德·施瓦辛格是世界上赢得健美头衔最多的人，包括7次“奥林克亚先生”和3次“宇宙先生”。他是一位享誉全球的影视巨星，并曾担任美国加利福尼亚州州长一职。另外，他还是一位成功的商人、投资者和作家。他和他的家人生活在美国洛杉矶。
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施瓦辛格健身全书怎么样

身体的潜能——读《施瓦辛格健身全书》

只有极少数人能真正不辜负我们被赋予的身体潜能，施瓦辛格如是说。

我从中学起就喜欢运动，系统的运动训练开始与本科阶段。但是真的对健身有个直观感性的认识，并开始系统的健身运动却是开始与我在美国读硕士期间。以前在书中看到西洋人称我们为东亚病夫，颇为愤怒。如今到了美利坚，看到他们精神旺盛的生活状态和强健的体魄，也有点理解了当年他们的想法。就如同我们现在看非洲或东亚一些国家的晃晃悠悠的瘦弱的人们，难道内心深处没有一丝讥笑？

在我住的城市的街上，基本是看不到步行的人的，大家出门基本都开车。但是路边经常能看到的是跑步的人们。从早到晚，无论烈日炎炎（老美好像就喜欢烈日下跑）还是大雨瓢泼，总有老年人中年人青年还有推着孩子的女人在跑步。这给刚到那里的我留下了深刻印象。然后是学校的体育馆，只对学生收取几十元的象征性的费用，每个人都收，无论去不去，我想着也是他们鼓励学生们去运动的办法吧。五层的体育馆，设施堪比北京的大型体育场馆，任何球类和器具都免费借用，国际标准泳道整整一层。当时我想的是，国内想要提高全民素质，先留好场地哈，现在回来连打个球都找不到地方。

老美的严谨给我留下了深刻的印象，在健身房里每组器械运动之后，他们都会在随身的上记下重量次数等信息，这样就会有所比照，随时调整计划。另一个令我感叹的是，健身房里面女孩子也很多。看到扛着大哑铃做蹲起的女孩子，我不由得想到国内以手无缚鸡之力为美得黛玉型，和靠着节食减肥为了瘦唧唧的外形弄得一身病的女士们。健身塑造出的优美曲线和活力是其他方式无法替代的。以前总有人问我，女孩子健身会不会练得一身肌肉块。老施这本书给了准确的回答，因为身体激素和体制构成的关系，女孩子每天几个小时的大量训练才会增加一部分肌肉，而普通人的健身基本不会在外观上对肌肉造成影响，只会增强肌肉的素质。和大多数女孩子的担心（或者是无知）恰恰相反，身体增加的肌肉会在身体即使静止期间也不断地消耗脂肪能量。翻译过来就是，肌肉含量多，才会真的使女孩子瘦下来。

健身已经成了美国人的生活方式。斯瓦辛格写到，每次他7点到健身房的时候，很多律师、会计师、医生等已经结束了早晨的健身冲凉准备上班了。我也很快就体验到了系统的健身给我带来的好处，每隔一天大约两小时的健身和半小时的游泳使我精力充沛。法学院的学习是严酷的，每天几十上百页的阅读量经常让我到凌晨两点还在看书写备忘录，而早晨8点一般还会有课。如果没有旺盛的精力是很难高标准的完成学业的。

另外，老施写到健身对人的精神面貌塑造也是不容小视。我这里就有一个例子。在美国的时候我有一个同班的小兄弟，南方某省的。开始到美国大家一致认为此人气质想中关村拉人攒电脑的，个子不高佝偻着，没什么肉，看起来也很萎靡。经过我的游说，我们一起练了半年才，他就有很大的改观。精神了很多，穿着的衣服也能撑起来了，关键言谈举止显出自信和英气。小声透露一下，当初对他不屑一顾的女孩子现在也成了他的女朋友。他其实是个很好的小伙子，但是之前的形象让人会对进一步了解他失去兴趣。

我想着也是我们这个从农业社会刚刚脱离出来几十年的国家面临的问题吧，在农业社会里面就不存在健身运动的概念。而现在进入初步的工业社会后很多人也根本没有这个意思。身体强则精神强，精气神强则国强！中国自古都有修身要文武双全，可惜看看现在的大学生，就不多说了。

也许有人会说健身太麻烦，很难坚持。看看老施说得这段话吧。“当人们有强烈的动机时，他们可以在滚烫的煤上行走，能忍受海豹突击队严酷的训练，能走过广袤的沙漠，驾雪橇穿越北极荒原，爬上珠穆朗玛峰，横渡英吉利海峡，骑自行车环游世界，举起惊人的重量——尽管异常痛苦，尽管不顺路，尽管胜算不高，尽管障碍重重，他们都毅然前行”！

以前都说读毛主席语录，一本顶上读其他书一万本。我也看了不少健身的书，看完这本的感觉就是之前的都白买了。只有强烈的动机还不行，科学的训练方法是不可少的，如果你想有个好的开始，套用《华尔街二》中道格拉斯的台词：

作为健身初学者，我把自己有用的部分做了个摘要，查了很多练法，众说纷纭，我认为认准一种就好，而阿诺施瓦辛格的方法最有可信度。

泵感前提是注意力集中。肌肉运动后身体产生荷尔蒙，脑啡肽和内啡肽阵痛，两者会产生快感。

多用自由重量，即杠铃与哑铃，器械只能最多占30-40%，因为进化而来的肌肉是为了克服重力的。

除非手需要呵护，不要戴手套，长出茧，这样就不用为手套纱布等烦恼。

一次反复最大重量的70-75%，上半身8-12组，下半身12-16组。

每次必须力竭，不能到一定次数就做了，把力竭控制在8-12次之间，超过15次加重量，少于5次减重量。

第一组：较轻重量热身组15次或以上

第二组：加重10-12RM

第三组：再加重8-10RM

第四组：足够的重量6RM（强力组）

第五组（可选）：相同重量尽量做6下如需要，同伴帮助。（强迫次数组）

每个动作进行四组，大肌肉群12组动作，高级训练肌肉群20组动作。

动作幅度好大，8-12次反复默认是最大幅度的。

一开始使用轻重量的锻炼目标肌肉，逐渐增重，当感觉有差异时说明过重，过重会导致其它肌肉辅助运动，这样不能起到充分锻炼目标肌肉的目的。

热身可以进行有氧运动，最常见的是在拉伸后使用低重量的哑铃杠铃反复刺激身体各部位

肱二头肌恢复最快，下背部最慢100小时，大部分48小时，基础训练不用这么久即可恢复，训练过肌肉的人水平越高恢复越快。

组间休息设定在1分钟，甚至更少，一分钟72%，三分钟完全恢复。身体被迫征用更多的肌肉纤维，才有效，所以不能让肌肉完全恢复。

呼吸：用力时呼气。

拉伸：训练前和训练后进行十分钟拉伸，十种动作。

站姿侧弯

站姿前弯

腘绳肌拉伸练习

弓步压腿

分腿坐姿前屈

大腿内侧拉伸练习

股四头肌拉伸练习

跨栏式伸展

脊柱扭转练习

悬垂拉伸练习

外胚型：安排强力练习，较重重量和较低次数，6-8反复。进行高强度训练，每组都实在有效，每个重要部位练14-16组而不是16-20组。注意营养，摄入更多卡路里，避免过量有氧运动，健身房以外几个小时叫过量。

中胚型：注意肌肉的形状和分离度。标准练习，每部位16-20组。摄入均衡。

内胚型：高组数，高次数，每组不低于10-12次，休息时间变短。增加有氧运动，30-45分钟消耗要比健身房多。低热量均衡饮食。

体脂：3%不可能，专业健美运动员12%，业余爱好者要7-8%肌肉才比较清晰。

第一阶段三天为一单位锻炼整个身体

第二阶段两天为一单位，腹部每天锻炼。

必须安排休息日。

早餐是理想的锻炼时间，晚上锻炼自我反思是因为效果更好还是因为没有动力早早的爬起来锻炼。
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