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场外 Ｌ ｉ ｆｅ

身能力 。

劳逸结合减脂肪
高强度的锻炼确实有助于雖体魄并减少

体内脂肪 ， 你会发现我们的很 多拳手常常会这

ｙ
ｉ

ｆ

＾ ｖ 样做 ： 进行 ２０ ４ ０秒的高强度练 习 然后马上休

—Ａ Ｉ 息 》 麵猶休舰
ｌ

＇

ｉ与锻細麵 比 ， 麵

 ｊｆ
 健身的效果 。 比如 ， 练４０秒歇 ４０秒 ， 再练４０秒

， ，ｗ 歇３０秒 ， 或者练３０秒歇 ６０秒 。 保持
—

定时间 间
＇

Ｍｉ

Ｉｐ＾隔的脈休息 ， 不仅可以使你雖壮 ， 而且可

■Ｐ＾ＯＰ

＇



ｉｌｋ 以更好的集 中最大精 力投入到锻炼中来 ， 既提

＼ 高鮮又慨了效果 。

锤击轮胎増耐力
某些诸如像用铁锤敲浦胎这样的 旧式练

习
， 对于提高爆发力和耐力都是很有效果的 。

如今拳手雛然需要这样练 ， 需要在短时间内

高强度练习 。 只要能够坚持锻炼下去 ， 说明你

有足够麵力和爆发 力 。 同时 ， 这样练也有助

于燃烧体内多余的脂肪 。



＾
—

持久 负重练肌 肉

指导过卡尔 ？ 弗兰■ ，
大卫 ？ 削歐蹄 ？ 格 ；

罗夫斯等著名拳手的资深拳击教练 肖恩 ？ 麦圭根向大

家介绍几种普通人亦能掌握的专业拳手的最佳健身技 力 ＊

量的事实证 明 ， 通过延长肌肉紧张时间确实能

巧与技术 达到健壮肌肉的效果 －



平衡感练 习
无论实战还是赛场外的训练 ， 我们应该增

加热身 、 恢复平衡的训练 。 其重要性不言而

｜

Ｔ ？

＾＋ｎｒ／／ ｆｒ 喻 。 因 为
＿

旦被对手击倒 ， 你所要做的第
—

件

１姐 １ 
土 ｉｔｒ ｉｊｎ 匕 ］也 事就是站起来 。 通常拳手们会在热身的时候做

无论你是
一

位专职的健身教练 ， 抑或只是闲暇时打几下沙袋 ， 拳击运动本身就是
一

种能够帮你保一

些
“

不倒 １翁
”

练、习 ， 这是锻炼、平 ■衡感 ０勺最好

持身材的减肥好方法 。 这样的运动在短时间 内就能够产生效果 。 你还不信吗 ？ 要知道拳击沙袋可是相的＾式 。 这ｉ能ｉ有助于你在ｉ到攻＾的时候

当够份量 。 所以你面对它站好 ， 然后挥动拳头击打吧 。 仔细体验
一

下击打时拳头与沙袋接触的感觉 。

减少眩晕 ：感并迅速站稳 。

就这样坚持连续打上 ２分钟 ， 看看 自 己有多累 。

一

周练上几次 ， 你会发现体重在渐渐下降 。

效 Ｅ Ｉ 、地迸 丨

、

丨 ｔ趟 ｈ 全能运动加体力
；

｝

ｔ ：
４－

 ＞

Ｊ 越 来越 多 的 拳 击 手喜 欢 在训 练 中 加 入

职业拳手之所以背阔肌如此发达 ， 是因 为他们每每挥拳发力 ， 力量都源于这部分肌肉 。 挥拳这么Ｃｒｃ＾Ｐ ｔ ｉ
ｊ

ｌ 冑 坟到ｒ曽齡鉑云

—

下子看似简单 ， 但也是由 推和
一

拉两个动作所组成的 。 你可以 自行控制出拳速度 ，
或加速或减速 。

动 是 种将田径 、 体 举重 中 的很 多动作

所以很多人都会进行
一

些基本的 曲臂伸臂练习 ， 例如仰卧起坐 ， 引体向上合以及俯卧撑 。 推荐
一

个
“

斜结合在 起的运＾的组 比如拉伸动作 、 深

卧推
”

的练习技巧以增强臂力 ，
大家不妨

一

试 ： 身体平躺 ， 保持在４５度方向上推举哑铃 ， 反复练 习 。

举重等等 ， 特点是ｉ快速 。 如果你快速地

举重 ，
就可以拉伸肌肉纤维来增加爆发 力量和

ｌ ｉ
ｉ

ｉ

ｊ

；

？ ｖｆｖ ：

＼

．
Ｉｋ Ｊ

］ 速度 。 卡尔 ． 弗兰普顿经常进行这样的训练 ，

即便是 个很简单的动作练习也可以带来不 样的效果 。 有两个关于哑铃练习的小技巧 。 比如
，负重不大 ， 但他的动作很快 ， 这可以使他的肌

首先正常抓握哑铃 ， 慢慢向上举起 ， 两手由原来保持掌心相对的方向慢慢转动 ， 最后变成双掌心向前 。肉保持在很好的状态 内 。

”

再比如 ， 做引体向上的练 习时 ， 可以尝试微调两手间的握距 。 这些看似微不足道的变化 ， 也可以帮助

你不断调整 自身的极限 。 蹲起练 习 拼腿力
拳击是

一

种力量角逐的运动 。 如果你的腿

转身犮 力 要 丨办调 部力量 比别人强那么
－

点点 ， 那就意味着你能

保持身体灵活转动是 名职业拳手的关键技能 ， 并且有助于身体其他部位的发力 。 转动身体是如够有更好的持续性 。 蹲起动作对于锻炼腿部力

此之重要 ：

一

个转身可以将拳手腿的力量最大限度地发挥出来 。 但如果他们不能协调地转身 ，
也就不量很有效 ， 因 为最能促使身体协调配合的部分

能将全身各部位的力量形成合力并发出 。 所以我们推荐要多做些带负荷的转身练习来锻炼提高 自 己的转是臀部和腿 。 Ｓ？

４９


