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挺好！一定要十个字干啥？！
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很好，跟着一起健身。。
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京东正版热卖畅销读者好评读者推荐年度重磅
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使肌肉增长的训练方法与观念
我们每个人对环境都有适应力，就像是人家说的冬天洗冷水澡，人会变得不怕冷，也不
容易感冒一样。因此冬天洗冷水澡会让我们身体适应比较恶劣的环境，扩大我们的舒适
圈，所以我们的肌肉也适用于此原则。当肌肉受到不一样的刺激，或是改变它的外在环
境时，它的内部组成及内部环境也会因此而改变，若是增加刺激则会促进增长，减少使
用则会日渐衰退。
环境对我们的影响甚多，例如：常常运动可以改变我们身体的环境，进而增加肌肉对骨
骼之附着能力、提高骨骼的储钙量、骨质密度、提升肌腱与韧带强度、矫正身体姿势、
使肌纤维肥大、增加肌纤维上之微血管数量……
肌肉增长的方法，当然是给予高于平常的负荷量，以刺激肌肉增长，但一定要清楚你想
拥有哪种肌肉呢，而我自己用来给予高负荷的训练方式大致为以下两种：
一、利用物理性的压力实激烈型的训练
利用超过肌肉负荷之重量进行训练，使肌肉产生些微之伤害，以此刺激肌肉增长，这也
是大家耳熟能详的方法：破坏肌肉纤维，使之修复后增生变大(超过肌肉负荷之重量，
约是我们最大肌力八成左右之重量，是最为恰当的)。
☆最大肌力指的是一次能举起的最大重量
根据许多研究表示：利用超过肌肉负荷之重量进行训练，次数大约是我们奋力反复操作
8—10次，一般理想的训练组数(组数即针对某个肌群一次训练的次数)为2～5组，对于
肌肉增长的效果最佳，不过这个数值因人而异，训练的量还是以达到自己的体能极限为
原则。在肌肉训练时，每一组若能有一分钟的训练间隔，就能提高成长荷尔蒙分泌的浓
度，不过我也要提醒大家，如果休息时间延长，成长荷尔蒙浓度反而增加的比休息一分
钟还少。但是并非休息时问越短越好，正常来说当做了几组的训练后，我们身体所能负
荷的重量与次数会逐渐减少，但若骤减，这就表示我们休息的时间是不够的，这样一来
给予肌肉的刺激与运动量就会降低，训练的效果反而就不如预期了。
另外，对于同一块肌群，每周训练的次数为3次左右，效果可达到最佳。因为肌肉受损
后恢复的时间为2～3天，因此让肌肉有足够的休息时间，方能让肌肉有效地增长。
训练方式重点在于：
①操作姿势要正确，不使用借力之行为，若是使用反作用力，则会借助身体其他部分肌
肉之力量，减少对训练部位之肌群的刺激，但因为是超负荷之训练，操作人员便容易将
注意力放在重量及次数上，反而忘了正确姿势的重要性。
但有时候为了要突破临界点，增加对肌肉的负荷量，是可以被接受使用借力技巧的，但
这也止于突破临界点时被运用，若是有同伴一起进行训练，则可请同伴协助突破临界点
，不需使用借力的技巧。基本上动作都要注意使用标准姿势来操作(这里所说的临界点
指的是在训练中让我们感到瓶颈的地方)。②奋力举起，缓慢放下，大约是一秒上两秒
下，据研究表示，当我们将哑铃等重物放下时，可造成肌纤维之损伤，而这就是让肌肉
变大的重要指标，因此我们要多多运用这个特点，有效地进行训练；若上举时间小于一
秒，那可能是因为重量不足，可于下次操作时增加其重量。使肌肉增长的训练方法与观



念
我们每个人对环境都有适应力，就像是人家说的冬天洗冷水澡，人会变得不怕冷，也不
容易感冒一样。因此冬天洗冷水澡会让我们身体适应比较恶劣的环境，扩大我们的舒适
圈，所以我们的肌肉也适用于此原则。当肌肉受到不一样的刺激，或是改变它的外在环
境时，它的内部组成及内部环境也会因此而改变，若是增加刺激则会促进增长，减少使
用则会日渐衰退。
环境对我们的影响甚多，例如：常常运动可以改变我们身体的环境，进而增加肌肉对骨
骼之附着能力、提高骨骼的储钙量、骨质密度、提升肌腱与韧带强度、矫正身体姿势、
使肌纤维肥大、增加肌纤维上之微血管数量……我们每个人对环境都有适应力，就像是
人家说的冬天洗冷水澡，人会变得不怕冷，也不容易感冒一样。因此冬天洗冷水澡会让
我们身体适应比较恶劣的环境，扩大我们的舒适圈，所以我们的肌肉也适用于此原则。
当肌肉受到不一样的刺激，或是改变它的外在环境时，它的内部组成及内部环境也会因
此而改变，若是增加刺激则会促进增长，减少使用则会日渐衰退。
环境对我们的影响甚多，例如：常常运动可以改变我们身体的环境，进而增加肌肉对骨
骼之附着能力、提高骨骼的储钙量、骨质密度、提升肌腱与韧带强度、矫正身体姿势、
使肌纤维肥大、增加肌纤维上之微血管数量……
我们每个人对环境都有适应力，就像是人家说的冬天洗冷水澡，人会变得不怕冷，也不
容易感冒一样。因此冬天洗冷水澡会让我们身体适应比较恶劣的环境，扩大我们的舒适
圈，所以我们的肌肉也适用于此原则。当肌肉受到不一样的刺激，或是改变它的外在环
境时，它的内部组成及内部环境也会因此而改变，若是增加刺激则会促进增长，减少使
用则会日渐衰退。
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