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      编辑点评：全面强化运动能力的动物模拟功能性训练

多维功能性训练
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欧洲动物模拟功能性训练奠基之作

内容简介

德国功能性训练专家阿尔马赫博士首创的动物动作模拟训练，是适应人体生物力学、调动全身肌肉链与关节的多维功能性训练体系。这套训练方法能够帮助现代人回归真正自然的运动方式，唤醒人类基因中埋藏的运动天赋。

动物是天生的运动大师，它们的动作是进化所赋予的、最高效的运动模型——狮子的力量、猎豹的柔韧性、野猫的灵敏性都令人惊叹。通过不断模拟自然的运动模型，人类也能够寻回逐渐丧失的运动本能，高效优化运动表现。

只需投入身体，再加上百分之百的专注力，就能体验到运动真正的乐趣，更重要的是，通过科学的训练，运动者能够精准提升力量、速度、敏捷性、稳定性、协调性、柔韧性、爆发力与本体感觉，全面强化运动能力。

作者简介

（德）法比安?阿尔马赫

博士

德国专业运动队体能教练

健身教练、认证兽医

他擅长利用自己丰富的医学知识以及运动和体育科学的专业知识帮助专业运动员以及健身爱好者提高运动成绩、强化运动表现。

法比安?阿尔马赫博士曾作为体操运动员和游泳运动员活跃于国际竞技体育界。近15 年来，他除了在德国等国家担任教练之外，还曾在欧洲知名的各大体育学院担任讲师和培训师。他致力于整体性的功能性训练体系的研究与发展，同时注重灵活性训练与自重训练的拓展，并积极参与着相关理念的推广实践活动。

（德）埃娃?弗莱塔

埃娃?弗莱塔是德语语言学家以及法语语言学家。她在新闻传媒领域有超过15年的工作经验。作为自由撰稿人和作家，她特别擅长撰写体育、健身和生活领域的文章。
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作品目录

第一章运动天赋

为什么大猩猩和狮子不用去健身房？

源于自然的健身计划

动物动作模拟训练唤醒我们沉睡的运动本能

第二章训练基础

以模拟动物动作的自然运动模式为基础

整体运动取代孤立技能训练

回归四肢行走

成为一头灵活的野兽

“运动经济学”

追寻自然的足迹——光脚训练

聚而不散，专注练习

像鳄鱼一样呼吸

第三章背景知识

生物力学以及人类与其他动物的运动能力

草原上最迅猛的猎手

最佳跳远选手

壮硕的“肌肉男”

成功的典型：人类

我们的双手——无与伦比的精密工具

大脑——中央控制器

进化进行时

第四章实践部分

训练之前

训练单元的构成

动物动作模拟训练的两种类型

热身

1. 勾、抻、画圈

2. 空中漫步

3. 滚动、髋关节弯曲

4. 滚动、髋关节延展

5. 模仿马、猫

6. 摇摆

7. 美人鱼

8. 摆渡

追寻自然的足迹——光脚训练 

除了眼睛，脚在动作系统中同样发挥着核心作用。砖石、柔软的 草地还是坚硬的混凝土？每走一步，脚都会把地面的情况反馈给我 们。如果光着脚走路，这个反馈会更加强烈和直接。实现这一点有赖 于我们脚底的众多感受器。这些感受器把重要的信息通过神经系统首 先传递到脊髓，然后通过脊髓输送到大脑。这些信息可能包括地面的 材质、倾斜度和温度等。掌握了这些信息，我们才能更好地感知自己 所处的空间，并根据环境变化做出相应的身体反应，比如保持身体平

衡。在这方面，我们要训练的是敏捷性，也就是我们的自我感知力。

动物动作模拟训练中的光脚训练涉及脚部的很多小肌群，在穿着 鞋的状态下，它们大都被束缚着，无法完全发挥作用。所以，动物动 作模拟训练必须光着脚进行。做身体翻转的动作时，要有意地踮起脚 尖；起跳前，先用力向下压住双脚，通过双脚内侧边缘着重用力，使 我们与地面的联系更加稳固；向前迈步时，让脚轻巧地落地，对脚趾

的灵活性进行额外的训练。

本书所追求的运动控制力和运动质量等目标，将首先通过光脚训

练的方式达成！

我们的脚——人体中的奇迹 人体约有206块骨头，其中近1/4分布在脚上。人的每只脚约有

27块骨头、多处关节、超过100块肌肉和韧带、肌腱及结缔组织。 所以，人每走一步，都会牵动脚部、腿部、髋部的63块骨头。只有 它们精密地配合协作，才能确保人站稳，我们也才能“更进一

步”。

聚而不散，专注练习 增强自我感知能力（敏捷性）是本书训练所遵循的宝贵指导思 想。现代人多数时间都是坐着、躺着，很少运动，所以能量系统终日 都处在惬意的维修保养状态。在这种情况下去运动，就应该给予身体

更多的关注和耐心，有意识地与它和谐相处。不过，我的意思可不是 在使用踏步机或动感单车时，面前摆上一本杂志。那样心不在焉的锻 炼会让身体觉得自己是一个无关紧要的摆设，人们也只是机械性地完

成定额训练，不会获得太大的收益。

动物动作模拟训练要求训练者100%地专注，对身体的控制能力和 对练习的驾驭能力永远要优先于运动的速度和频率。为了满足这些要 求，不妨先选择简单一些的项目，按部就班、循序渐进地开始练习。 态度端正、注重动作质量的训练者在刚开始训练时，很快就会感到疲 劳。但随着训练项目的逐步进行，身体的抗疲劳水平也会得到提升，

这时训练就可以进阶了。

请在训练中保持对自己身体的关注，避免超负荷运动。不过，也

要注意让身体始终处于接受新挑战的状态下，不要过于懈怠。

如果有一天，你可以非常轻松流畅地完成很多动物动作模拟训练 的动作了，你的内心一定会充满自豪。为了实现这一目标，现在就开

始更好地感知自己的身体，同时提升身体的负荷极限吧！
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