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全民健身人人参与
运动快乐人人分享
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天天跑步

最近一项名为战绳的运动风靡

健身圈,不少专业运动员、健身教练也

都跟着加入训练以维持体能，其效果

获得不少好评，使其成为健身房中的

新宠。

这条有魔力的绳子，又被称作格

斗绳。直径在 3 到 5 厘米，重量据长

度而定，一般为15公斤。

早在20世纪30年代就有军队将

战绳用于军事训练，20 世纪 90 年代

它被综合格斗职业拳手广泛用于速

度爆发及核心稳定的体能训练,后来

发现对运动员的综合体能提升有非

常好的训练效果，逐渐被引入各种运

动项目的训练中。

训练开始时，需将绳子的一段固

定在一处，双手握住绳柄，即可开始

锻炼。

战绳到底凭什么在健身圈风靡?

它有什么特色又怎样练习呢?

1、战绳对身体的冲击力非常小

使用战绳时，训练者发出的力绝

大部分借由战绳形成的波浪进行传

导，不会像自由训练中那样需要关节

去承载很大的负荷，这一点就决定了

战绳非常适合健身小白进行体能训

练。

2、战绳的方向多变

在自由重量训练中，哑铃杠铃所

提供的阻力是竖直向下的，因而动作

多数也是对抗重力的动作。而战绳

的阻力除了重力外，还有一大部分是

与训练者甩动绳子时的动作方向相反

的，能锻炼到躯干（核心肌群）旋转的能

力，这也是为什么很多格斗选手都将

战绳纳入到训练计划当中的原因。

3、战绳发力模式是无减速发力

也就是从动作开始到动作结束

都是持续让战绳加速的动作，这对于

发展爆发力非常有效。

4、战绳是全身参与的运动

虽然看起来主要是手臂进行动

作，但如果是个中高手，那么发力更

多的将是臀部、腿部、背部及核心的

肌群，手臂主要进行力量的传导。由

于参与肌群多，在锻炼了协调性的同

时又有着不小的消耗，对训练者的心

肺水平也是一个挑战。

5、战绳便宜实惠

从网上自购一条战绳也不过两

百元以内。相对它所提供的训练价

值，是有着较高性价比的。

6、战绳的分类与选购

常见的战绳材质分为两种，一种

是化纤材质的（大部分是涤纶，也有

锦纶等其他价格略贵的材质），另一

种是麻绳。二者的区别在于初期化

纤绳会比较硬，随着甩的频率不等开

始逐渐变软，甩动2小时以后就很柔

软了。麻绳较轻，适合女性使用，但

容易掉落纤维。无论麻绳与化纤绳，

都可以加上额外的编织保护套，以延

长使用寿命以及防止掉落纤维。

7、战绳的简单动作

上下波浪式：两手上下交替进

行，做的时候一定要把自己的身体稳

住，下盘要稳，呈半蹲状态，腰杆挺

直，核心要收紧，两臂尽可能大幅度

的甩起来。

全力甩：这也是最简单最粗暴的

方法，只要你用力就行了，把力量主

要集中在腰部，由腰腹的力量过渡到

上肢，再过渡到手臂，最后甩起来。

左右甩：利用腰部的力量左右摆

动，两手臂尽可能夹紧，由腰部的转

动发力带动绳子，左右交换进行。

(晓晓)

不论是在极端闷热

或是在寒冷刺骨的环境

中跑步，对你来说可能都

是一种折磨。但是在实

际生活中，我们发现在冬

天跑步其实是一件更为

容易的事情。来自伦敦

圣玛丽大学应用科学系

的约翰·布鲁尔教授表

示：“我们在实验室进行

了这项实验，即让被测试

者分别在8℃和24℃的条

件下跑步，这两个温度分

别是英国的冬季和夏季

的平均气温，”他说。“他

们分别以70%的最大摄氧

量跑了三次，每次 40 分

钟，我们在对他们的排汗

量、心率、血乳酸和热感

觉的差异进行了评估后，

最终得出了他们的舒适

等级。”

当在寒冷的气温下

跑步时，这些跑者的热感

觉会比正常情况下高出

32%，他们的舒适度提高

了大概三分之一，更重要

的是，他们意识到自己拥

有能够在这种温度下持

续努力的能力。换句话

说，当你在寒冷的天气下

跑步时，会感觉更强壮，

更有自信。

天冷跑步才更舒适

北风呼啸，温度骤降，如果你从室外跑转战沙发和床，在整个冬

天睡过去，这确实很诱人。但这也意味着你将因缺少训练而0与可能

获得的益处失之交臂。寒冷，并不是阻碍你跑步的理由。学会享受

在冬天跑步的乐趣，这才是冬天正确的打开方式。

享受冬跑
给你几个理由

战绳，挑战我极限

无论天气有多么的冷，请放

心，跑步会让你从内而外的融

化。肌肉每收缩一次就会产生

热量。一旦你开始跑步，就会真

真切切地提高身体的温度。“当

你开始以比走路更快的速度移

动时，就会让你的新陈代谢率大

幅提高。”布鲁尔说。“普通人在

休息时大约每公斤体重每分钟

需要摄取3ml氧气，但是他们一

旦跑起来，并且速度达到 10 分

钟每英里时，每分钟每公斤体重

的摄氧量就会达到 30ml，以维

持身体机能的运行。”代谢率在

增加了十倍以后，相应的也带来

了十倍的热量。

(跑者世界)

春天就在你脚下

在寒冷的天气中跑步意味着

你会比在炎热的环境中需要摄入

更少的水分。至少到目前为止，

这是显而易见的。但是可能会让

你感到吃惊的是究竟少多少？圣

玛丽大学的研究表明，平均而言，

在跑步40分钟以后，在夏天通过

排汗失去的水分(1.3L)比在冬天

训练失去的水分(0.7L)几乎多了

一倍。“这意味着你在夏天必须携

带和饮用比平时多一倍的饮料来

补充失去的水分。”所以时刻保持

体内水分充足是非常棘手的一件

事情，但是在天冷的时候就相对

容易很多了。”

事实上，在寒冷的天气中很

少会感到那么口渴，泰勒说。“而

且根据最近尚未对外公布的调查

显示，如果一个人在不感到口渴

的情况下训练或比赛会表现得更

好，即使实际上他们的身体是缺

水的，”他说。“在这项实验中，两

组运动员的身体都处于缺水状

态，但是只有一组被告知他们的

身体已经缺水了。最后，没有被

告知的那组运动员在身体缺水的

情况下，在后续运动实验中的成

绩普遍要好5%。”

排汗量大大减少

“研究表明，能够帮助你在运动中持续获得良好

表现的理想温度是10-11℃之间”生理学讲师泰勒说，

“无论是在哪一种环境中跑步，在经历了同样强度的

运动之后，你都会感觉到体力在下降。”

泰勒继续说道：“其中一个主要因素就是心率。

为了在极度寒冷或者极度炎热的情况下保持相同的

运动强度，你的心脏必须要更努力地工作。当天气炎

热时，你必须将足够的血液输送给皮肤来帮助降温，

这意味着为了维持你的心输出量，必须提高你的心率

才行。但是在寒冷的天气中跑步则恰恰相反，你无须

大量输送血液到末梢部位，这意味着你能在保持同样

的配速的情况下维持较低的心率，大约每分钟心率会

慢15次左右。”

把这个结论进一步推断可以得出，你可以利用寒

冷的天气条件，在风险最小化的前提下提高你的运动

表现。“在跑步时保持一个较低的心率意味着在跑步

结束后你的疲劳感也会减少，”泰勒说，“如果你想在

训练中减少疲劳感的话，在冬天训练就是一个很棒的

时机。而且在每次跑完不妨加入一些坡度训练等项

目，有助于增强你的力量、速度、耐力和适应能力。然

后你就可以充分利用这些优势去尽情地参加喜欢的

比赛了。”

收获未必伴随着痛苦


