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为什么几乎天天去键身房撸

铁，连续半年了还不见肌肉明

显增长，难道增肌有什么秘

诀？

可能是因为撸铁的方式有问题。

「健身」，是要讲求效率的。

如果自己盲目地练，不仅有可能事倍功半，甚至还可能对身体

有损害。

因为互联网的便利，我们现在已经可以很轻易地搜索到一些训

练计划，例如你在网上看到的增肌计划、明星计划、7 天分化计

划之类的，但是选择这些训练计划时一定要慎重。

这里并不是抵触健美，相反，健美体系的很多理念以及对解剖

学的应用真的很有指导意义。不过，千万不要轻易地去模仿，

因为你不是运动员，你的训练水平和恢复速度限制了你的训练

强度。

简单来说，你看到的那些很喜欢的大块头，他们在背后付出了

很多时间雕琢自己的身体细节，甚至一周 40 小时都泡在健身房

https://www.zhihu.com/question/344778141/answer/1349842920
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里。我们普通人根本无法做到，而且就算你做到了，身体也不

一定恢复得过来。

所以，在动作的选择上，需要更加谨慎。

安排更多的「复合动作」，把那些孤立发力的动作当作辅助，

来快速提升你的训练效率。

「复合动作」是什么呢？简单来说就是需要你的全身肌群参与

的动作，例如卧推、深蹲、硬拉、推举、划船和引体向上等。

而孤立发力的动作是指那种单关节移动的动作，只针对一个局

部肌肉群使用较小的重量来完成。 而且训练原则要求尽可能不

借助其他部分的帮助，例如二头弯举，你的大臂要始终保持稳

定，并且夹紧身体，只有小臂在上下摆动，这样来达到肱二头

肌孤立发力的效果。下一章的训练计划就安排了大量的复合动

作。不要担心动作太难做，因为新手有新手的训练原则，你只

要掌握最基本的技巧，想着去把杠铃移动起来就足够了。

而且，你也会在后面看到对复合动作的详细讲解。其中不会有

复杂的运动学名词，内容全部来自我的经验分享。

如果你没有伤痛的历史，那么你就没有借口逃避。去做深蹲、

硬拉、卧推，去推举，去做划船、负重引体向上，这些应该是

你训练里的主要项目。之后才是那些锻炼手臂、肩膀的孤立锻

炼项目。

假如你的训练计划是 70 分钟，那么复合动作要占 50 分钟，诸

如手臂、肩膀等训练的孤立动作有 20 分钟就足够了。而且这样

一点都不会影响你练出大围度的肌肉，练出撑爆袖管的手臂。
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同样，对于女生而言，做更多的复合动作能够更快地帮助你塑

造紧致的身材。腹肌真的不一定非要用仰卧起坐、卷腹才能练

出来，复合动作同样可以。

好了，那咱们开始吧！

卧推

卧推，绝对是健身爱好者最喜欢的训练项目，你可以在健身房

里看到空荡荡的深蹲架，但绝对看不到没有人的卧推凳。一个

好的卧推，不仅仅练到了胸部，而且后背、核心、腿部、臀

部，全部都要参与其中。

基本卧推动作

1
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平躺在卧推凳上，双脚踩实，臀部、上背部紧贴凳子。手掌可

以全握（闭握）或者半握（开握）。如果你对整个训练动作有

非常好的控制力，可以选择使用半握来减少小臂的发力。但

是，这可能会有受伤的危险。为了获得更好的控制力，可以采

用全握。

2

视线平视卧推杠。在握杆的同时，想象自己用力去掰弯它，这

样可以使肘部更加靠近身体，让肩关节和背阔肌处在发力的状

态下，更加稳定地完成整个卧推动作。自然握距需要根据不同

人的生理结构决定，理论上来说达到 1.6 倍肩宽是最佳的状态，

通常比肩稍宽一点就行。
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3

卧推时沉肩，杠铃下降，头部始终与卧推凳贴紧，大臂和身体

保持舒适的角度，直到杠铃触胸时保证前臂与地面呈 90 度。不

过有的人在训练时会出于一些发力习惯，视线始终冲着杠铃，

导致杠铃下降时抬头。这属于一种牵张反射，也并不是非常大

的问题。

卧推常见问题

Q1 我总听说卧推下放的时候卧推杠需要挨着乳头，是这样吗？

微信公众号：阿乐资源库
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这个问题涉及卧推的运动轨迹问题。落点不一定非要有强制的

标准。每个人的身体结构不同，手的长短、握距、起桥高度不

同，这些不同都会影响下落的点，所以只能说多数人的落点会

在乳头附近。不过，与其纠结落点的位置在哪里，不如去练习

并矫正卧推的轨迹来保证每次的落点位置都差不多。

Q2 我在卧推的时候胸部没感觉，怎么办？

一些朋友在刚刚接触卧推时，经常会出现胸还没有发力手臂就

先酸了，或者胳膊还没酸小臂却没力气、握不住杠铃了等情

况。其实这些都是由于没有找到胸部的发力感的原因。

卧推时想要找到好的发力感，首要条件就是「稳定」。建议学

会沉肩这个技术。你需要在出杠前将肩胛骨向内挤压来把肩部

锁定。如图所示，想象自己的背部能够夹一根笔，以此来找到

肩胛骨后缩的感觉。
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Q3 卧推的时候大臂应该与躯干呈什么角度？
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在卧推的时候，大臂与躯干只要保持舒适的角度就好。因为你

在记录杠铃上下的轨迹时就能发现，如果你不是使用史密斯机

器，普通卧推动作并不是标准的直上直下，而是略带一点倾斜

角度。如果你刻意让手肘打开，大臂与身体呈 90 度，这会给肩

部造成极大的压力，而且也不舒服。

Q4 卧推的时候腰部可不可以拱起？
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卧推的时候，腰部是一定会拱起的，因为你需要在整个过程中

让背部保持紧张，而腰部拱起的这个过程叫作「 起桥 」。力量

举训练的爱好者，为了让整个动作完成得更有效率，会选择使

用一些技术来让「桥」变得更大，以此来缩短做功距离。但是

健美训练者则会适当地起一点桥，同时保证背部绷紧来完成整

个动作。所以，不管是力量举还是健美，卧推都是一定要起桥

的。

如上一页第 2 个图所示，我的后背在卧推凳上慢慢地拱起，从

而起到夹紧背部、保持上半身紧绷的作用。这个技术就叫作起

桥，属于在卧推动作里必须掌握的一个姿势。

Q5 卧推半程好还是全程好？
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卧推全程还是半程是幅度的问题，全程就是卧推从伸直手臂到

杠铃触胸，半程就是杠铃仅仅下放到大臂与地面水平的位置。

我们不能单独用一个动作来评判另一个动作的好坏。关于半程

好还是全程好，更应该看动作的选择以及你整个计划的安排。

但是，如果你没办法完成 1.5 倍体重的停顿卧推，也就是保证杠

铃下方在胸口的时候停留 1~2 秒再推起，那么真的不要纠结于

半程好还是全程好，老老实实地降重量做全程的幅度来刺激胸

肌。

Q6 有人在卧推的时候双脚离地，这样有什么好处吗？

在卧推的时候，我们的双脚是用来稳定整个动作轨迹的。如果

双脚离地，那目的就是为了在不稳定的情况下完成对动作的训

练，也就是加上了核心训练。但是，为什么有那么多可以锻炼

核心的更好的办法，却偏要选择卧推时抬腿这个安全隐患很高

的动作呢？

硬拉

基本硬拉动作

1

运动轨迹

首先，把杠铃放在你足中的正上方，杠铃的 运动轨迹 从侧面看

应该是一条从你的足中出发的垂直线。

微信公众号：阿乐资源库
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2

站距

找到自己的硬拉站距。双脚与髋同宽，比深蹲的站距低，两脚

分开呈「10 点 10 分」的角度，让杠铃位于足中。你可以通过
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原地起跳到下落来确定自己的自然站距，然后硬拉站距比这个

站距要窄就对了。

3

抓握方法

手指与杆子贴近而不是手掌与杆子贴近，抓握距离与肩同宽。

握法有点类似于从手指开始一点一点地「卷」起杠铃。

还有一种抓握方法，我称之为「常识性握法」，简单来说就是

用手掌去直接抓握包裹杠铃。这样确实感觉舒服，但并不是很

稳定，在拉起大重量时很容易脱手，所以并不推荐。

4

后背锁定

手臂从正面看垂直于杆子，侧面看略微有倾斜角度。肘部要在

拉起杠铃之前锁定，并且注意在整个动作锁定之前都不要弯

曲。你可以通过想象手臂 掰弯杠铃 这个技巧收紧上背部，这和

收紧肩胛骨完全不一样。简单来说，你在卧推或者深蹲启动时

用的技术——收紧肩胛骨稳定的技术（详见第 29 页），不要用

在硬拉上。

下图是「掰弯」杠铃的技巧，你可以观察到方框里的部位发生

了位置改变。这就是通过想象用手把杠铃掰弯的结果。
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5

姿态
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从侧面看，肩胛骨应该在你的足中前方，千万不要挤压它。目

光看着前方地板，不要向上看或向下看。下背部处于中立位，

脊椎自然地弯曲。启动位置的臀位有点类似半蹲，稍微高一

点，但是千万不要与深蹲的臀位高度一样。

6

呼吸

你需要在拉起时用嘴进行深呼吸，直到肚子鼓起来；然后憋气

拉起杠铃，放下杠铃，换气。

7

锁定

微信公众号：阿乐资源库
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拉起杠铃的时候，不要咋呼着把杠铃拉起来。杠铃要与腿做对

抗，如果你感觉像是在跺地板，那么就说明你做对了。缓缓拉

起，过膝盖之后快速顶髋。下放的时候也是一样，先把髋部

「推」回去，当杠铃过膝的时候再弯曲膝盖。不建议每个动作

之间把杠铃砸到地板，靠反弹力拉起下一组。

髋部和膝盖锁定，千万不要顶腰。

硬拉的常见问题

Q1 我在硬拉的时候会出现龟背，怎么办？
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上图是一个典型的「龟背」硬拉。我们可以从这扭扭捏捏的曲

线中看出，这个人的椎间盘在杠铃的负荷下承受了太大的压

力，失去了中立的脊椎位置。如果他坚持这么做的话，会大大

提高椎间盘突出的风险。

对此，我们可以从以下 3 点来改善。

● 拉伸你的股后肌群。

● 找一个让你的腰椎始终能保持稳定的重量。你可以通过旁人或

者自己拍摄一个自己硬拉的视频，来观察不同重量下腰椎的曲
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线是否出现变化，例如下后背拱起。

● 在你的硬拉计划里加入一些其他的元素，例如「早上好」、罗

马尼亚硬拉来提高你的灵活性。

Q2 我在硬拉的时候下后背反弓，怎么办？

腰部在拉起杠铃的时候呈现一个弯弓形状，这种情况叫作「下

后背反弓」，是比较典型的一种硬拉错误。

出现这种情况，是由于你在骨盆前倾的状态下进行硬拉，结果

是不管你怎么进行动作，其实都会过度依赖四肢和后背，而且

很难发力。

我建议你在日常训练结束的时候加入下面的几个动作。

● 凳上平板支撑（3 组，每组至力竭），详见第 75 页。

● 单腿臀桥（每侧 10 次，顶峰收缩 2 秒），详见第 76 页。

● 卧推凳髋部铰链（10 次），详见第 75 页

髋部铰链这个动作是重中之重，非常推荐。

Q3 硬拉启动的时候，臀位会有一瞬间的上升，怎么办？

伸髋启动力量不足，这个问题我以前就遇到过。你可以观看自

己拍摄的侧面视频，如果在杠铃离开地面的时候臀部位置出现

较大幅度的变化，就是我说的这个问题。一般这样的硬拉方

式，会让你觉得硬拉结束之后腰部酸得难受。
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造成这个问题的原因是：你在杠铃刚离地的时候就已经把腿伸

直了，这样你的伸膝就没有在一个很好的时机内完成。

从杠铃离地到膝盖的距离，腿从弯曲到伸直（还是会有小幅度

弯曲），然后伸髋，锁定（膝盖 + 髋部），完成动作。

Q4 硬拉的时候出现绕膝怎么办？

绕膝是指杠铃在拉起超过膝盖位置的时候，由于身体后侧过度

紧张，导致从侧面来看杠铃的轨迹并不是直上直下的，而是在

膝盖位置有一个类似绕着膝盖的弧度。

这个动作错误有点类似于你把杠铃拉起来的时候打到自己的膝

盖。也有可能是因为杠铃下放的时候，直接沿着大腿下滑。

不管是哪个，都是错误的。

我简单地对你说说原因：

（1）臀位太低；

（2）杠铃紧贴小腿。

第一点，你可以尝试拍摄自己的对比视频，你会发现当你刻意

把臀位放得很低时，膝盖就会非常靠前，你拉起来的时候就更

容易卡到自己。

第二点，女生遇到的会多一些，男生相对还好。我们一直在强

调把杠铃放在足中位，这其实不是一个很明确的位置。有些人

喜欢穿着厚厚的运动裤硬拉，那么他在足中位拉时，杠铃可能
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已经贴到小腿了。但是穿短裤硬拉的时候，足中位距离小腿还

是有那么一点距离的。

姑娘们因为没有腿毛，会少一点参照。总之，足中位，再强调

一遍啊。

Q5 硬拉的时候蹭破小腿怎么办？

我跟你讲，如果你出现这种情况，甚至是让自己的小腿出现刮

伤了，恭喜你，你的硬拉终于入门了。

哎！千万别为了「入门」故意怼着刮啊！

深蹲

基本深蹲动作

1

双脚站立，比肩稍宽。你可以通过原地起跳落下来判断自己的

自然站距，在深蹲的时候站距比这个宽一点即可。

两个脚尖向外，角度与钟表 10:05 时时针与分针的角度相同。

抓住杠铃，握距根据蹲法的不同进行适当调整。如果你要蹲低

杠位，那么抓握距离要比肩宽出一个拳头左右。如果是高杠

位，则可以稍微窄一些。

微信公众号：阿乐资源库
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高杠位：杠铃贴在斜方肌上，可以左右蹭蹭来夹紧背部以保证

上半身的稳定。稍微抬头，使用 瓦式呼吸 以保证腹内压的稳

定。肘关节打开，肩胛骨向后收紧。

瓦式呼吸是一种比较高级的呼吸方法，需要你用嘴巴吸气，在

吸进去的同时鼓起肚子，感觉就像是这个气从嘴里直接到了肚

子。然后闭上嘴，同时用力向外撑你的肚子，让肚子变硬。

2

下蹲时保持后背笔直，收紧小腹，让臀部从侧面看稍微翘起一

点。

从底部起身的时候，重心稍微向后一点，膝关节和髋关节打

开；膝盖不要内扣，与脚尖方向一致。
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好的深蹲幅度应该保证髋关节平行线低于膝关节平行线。

深蹲的常见问题

Q1 杠铃高度设置过高

如果你的杠铃设置得太高，很可能导致你在出杠的时候要踮起

脚尖。重量较轻的可能看不出区别，一旦重量上去了，甚至冲

击极限，你很有可能会因为踮脚这个小动作连带着出现一系列

的误差，最终导致受伤。

Q2 手腕过于弯曲

手腕之所以要求伸直，是因为在深蹲的时候手除了卡紧杠铃之

外，不需要有别的作用。所以，外翻手腕承重，这在大负荷的
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情况下非常危险。

Q3 深蹲时抬头

很多人喜欢在深蹲起身的时候抬头看天花板，他们会觉得这样

好像更容易发力。这就有点偏向「经验科学」了：感觉好像是

这样，但并没有理论依据。事实上，在深蹲的时候过度抬头，

会让重心前移，使人失去平衡；更严重的，这种过度弯曲颈椎

的行为可能会让你头晕。

Q4 「屁股眨眼」

微信公众号：阿乐资源库
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「屁股眨眼」的英文是「butt wink」，是说深蹲在底端的时候

由于骨盆位置发生了快速的变化，导致臀部看起来像在眨眼一

样出现一个小幅度的上下移动。

严格来说，「屁股眨眼」只能算是骨盆在深蹲时发生的一个位

置变化，并不能说存在这种情况就一定是有害的。导致它的原

因也有很多，例如脚踝的柔韧性不足、核心肌群没有激活或者

站距过窄。
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Q5 深蹲时膝盖内扣

一些朋友刚刚接触深蹲的时候会存在这样的问题，就是起身时

膝盖会不能控制地内扣。这样就导致膝盖本身处在一个非常不

稳定的状态，在负重状态下持续做错误的蹲起动作，很可能加

快膝盖的磨损，甚至导致膝关节受伤。那么如何避免出现这个

问题呢？可以做做高脚杯深蹲练习（详见第 58 页）。

推举

基本推举动作

双脚自然站立，与髋同宽，也就是你原地起跳落下时候脚的宽

度；脚尖稍微外展，觉得自然、舒服就行。

做推举这个复合动作，一定要保证重心落在足中的位置，这样

才能更好地过顶支撑重量，训练到核心。

膝关节要锁死，有点像咱们军训的站军姿的感觉，被人踢了也

要卡着不动。

我们在推的一瞬间，要有一个挺髋的动作，这是为了保证杠铃

的轨迹保持竖直。起始动作，上半身要保证胸部、腰部挺起，

有一个小幅度的曲线来调整挺髋带来的重心后移。

我想强调一下腰部的动作。很多人都会认为在做这种大重量训

练的时候，腰部一定要保持笔直，这样可以对自己进行最大可

能的保护。其实英文里管这个体态叫 rigid，我们要保证正常的
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生理弯曲，而不是一味地水平。所以你在推动杠铃时候，更应

该完成一个腰部挺起的动作，以此来保证正常的生理弯曲。

一个高高挺起的胸部，可以充分运用胸椎的灵活性来给我们的

杠铃提供支撑。而在推的过程中，你会发现自己的胸部会慢慢

从向后仰转变成中立位。

肩胛骨可以说是推举动作里最重要的一环了，你需要肩胛骨下

沉来保证胸部的挺起，同时又要在推到顶端时用力耸肩来做动

作的收尾，使斜方肌上束发力。

手腕要自然抓握，稍微向前旋转一下手腕，让杠铃落在掌根。
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杠铃划船

背部肌群的发展不仅能够让你在视觉上显得更加魁梧，对于全

身力量水平的提高也是有决定性作用的。由于很多练习背部肌

群的动作属于多关节动作，所以在真正实施的时候，初学者很
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容易出现「明明是练背，但是总觉得全身都练到了，反而背部

最没有感觉」的情况。

基本杠铃划船

双手握距同肩宽，抓起杠铃，俯身，膝关节自然放松并微屈，

吸气放下，呼气拉起。先收紧肩胛骨，展开双肩，带动手臂，

双肘尽量贴住身体，拉起杠铃，身体不能上下晃动过大，收

腹，锁腰，保持脊柱的正确生理曲度，将杠铃向腹部拉起，放

下时送肩、伸展手臂，在放下杠铃的过程中必须控制住。

在做杠铃划船的时候有几个需要特别注意的点。

·如果你的握力不足，又不想降重量，那么可以尝试使用握力

带。

·腿部和核心的稳定能够帮助你在划船过程中有更标准的站姿。

·整个动作过程中，你需要刻意收紧背部肌群，而手臂只是被顺

便带到，不要主动弯曲手臂，不然更多的是练手臂了。

·如果因为重量过大不能控制，立即停止动作以防止受伤。
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