張佑誠老師編制

重量訓練課程講義
一、前言

1. 肌力訓練的重要性：能提高代謝能力與行動能力，人們只要已過三十歲，身體組織機能便會開始流失，如代謝率下降、肌肉量流失，尤其是中老年人來說，此情況更為明顯。中老年人不適合從事慢跑，肌力訓練為佳。
2. 肌力訓練危險嗎：肌力訓練的風險是可以控制，可透過循序漸進的方式進行，聽從教練或老師的指導與課程內容安排，可以提升身體組織的肌肉量。很多人透過跑步、打球、游泳，是可以降低體脂，但身體組織的肌肉量也跟者流失。例如以游泳、慢跑或是馬拉松選手來說，以繞操場10圈或20圈的方式進行，是又慢又長，持續性高，若想創造紀錄，勢必強度必須提高強度，此時脂肪與肌肉量也跟著流失，所以長時間，高低強度運動皆會讓肌肉量流失，要去搭配訓練方法與補充所需食物；打球的話，是屬於對抗性的運動，若場上比數落後時，競爭性也隨之提高，這時候自尊又受到挑戰，受傷的機率也便會提高，相對也較危險。
3. 分解型與合成型運動：新陳代謝是合成效應與分解效應的綜合效果，分解型運動有慢跑(是又慢又長，長距離耐力型的訓練，持續性高強度高)，肌力訓練直接促成合成效應的增加，讓分解速率的效應低於合成效應
4. 人類要的是訓練，不是運動、活動及勞動。訓練要有目標，例如肌力訓練

5. 競技運動的第二生命是最大肌力
6. 身體組成(身高、體重、BMI、體脂肪)
7. 肌肉動作：離心收縮與向心、等長

離心：肌肉被拉長；向心：肌肉縮短；等長：長度不變。

8. 健美：由多樣化的運動所組成，針對每個肌群以中等至重的負荷、重複次數之範圍由少至多，再加上短暫組間休息。
9. 舉重：高負重，低重複次數，較常組間休息。
10. 代償：當身體想要／需要達成某個目標(目的)卻發現原先設定的動作模式無法順利達成目標時延伸出來的替代動作。」
11. 基礎代謝率(BMR)：是維持身體機能所需的最低能量需求。是降低體脂肪與重量控制的關鍵。隨著老化BMR大約每十年就會降低2%~3%。
二、重量訓練的好處：降低運動傷害發生(降低老年之後的下背痛與膝蓋痛)、增加肌力(強化骨骼、肌肉、關節與結締組織)、提升自我體適能、抗老化作用。
· 人體若沒有定期從事肌力訓練，大約25歲後，每十年將流失2.5公斤左右的肌肉，肌肉減少，人體新陳代謝率也隨著下降，約每十年降約2%~3%。
三、重量訓練計畫指引原則(FITT)
頻率Frequency

    強度Intensity

    時間time

    類型Type
每週訓練三次最為理想，一般人休息24-48hr較適合
肌耐力訓練：一組12-20次
肌力訓練：一組6-8次

瞬發力訓練：做功速率。力量與速度的成積。速度，較快速度與較短時間
四、重量訓練操作的原則

先穩定動作

再增加重量

初學者以自身體重*30%、45%、60%、75%、90%、100%

1RM也就是一次反負荷量，俗稱最大肌力(肌肉收縮時產生最大的力量)
運動處方：1-3組，每組8-12次反覆，需考量自身狀況。

五、計算運動量

重量*反覆次數*組數=運動量

如：45公斤臥推*完成3組10反覆=1350公斤

六、重訓機器

史密斯機：控制動作，身體穩定重量需求

移動式訓練器材與固定式訓練器材
七、訓練方法

1.單組訓練：這是最適合初學者及體能不佳者的方法,因為較基礎,讓單一肌肉或肌群作單組的反覆次數
2.多組訓練：顧名思義,即單組數訓練的加強,針對單一肌肉群或肌群做組數的增加,通常為3~6組,負荷量不變,一樣適合初階者及普羅大眾
3.輕至重訓練：金字塔訓練法(由重至輕，次數由少至多；或由輕至重，次數由多至少)

4.超組訓練法：一般可分為兩種，常用於健美運動

· 推拉原理，例如，二頭肌做完接三頭肌，中間無休息。

· 同一肌群，做多組訓練組與組之間無休息，如：握推完做飛鳥，再做伏地挺身

5.循環訓練：以秒數15-20秒或是以次數來控制。

八、課程動作介紹

	胸部課程：胸大肌
(第二周)
	仰臥推舉
	啞鈴仰臥推舉


	單臂仰臥推舉



	
	動態仰握推舉(抗力球上)進階訓練
	啞鈴蝴蝶式擴胸


	史密斯機器擴胸

	背部課程：背擴肌
(第三周)
	屈體划船
	啞鈴划船(單手)
	啞鈴划船(雙手)

	
	滑輪下拉
	引體向上
	啞鈴過頂拉


	肩部課程：三角肌
(第四周)
	啞鈴肩部推舉
	槓鈴肩部推舉
	啞鈴飛鳥(三角肌)

	
	啞鈴後三角肌擴胸
	
	


	手臂課程：二頭肌與三頭肌
(第五周及第六周)
	啞鈴捲舉
	手腕捲舉(正與反)
	單臂啞鈴捲舉

	
	直槓手臂捲舉
	牧師椅手臂捲舉
	槓鈴反握捲舉

	
	雙槓撐體
	架橋式板凳撐體
	肱三頭肌過頭伸張

	
	肱三頭肌滑輪下拉
	啞鈴肱三頭肌後伸
	


	腿部課程：股四頭肌
(第七周)
	腿部推撐
	蹲舉
	單腳蹲舉(啞鈴)

	
	腿部伸展
	跨步下蹲
	分腿下蹲


	腿部課程：比目魚肌、股二頭肌
(第八周)
	舉踵(坐姿與站姿)
	腿部推撐舉踵
	單腿舉踵

	
	蹲姿舉踵
	俯臥腿部屈曲
	直膝硬舉


九、自家訓練：伏地挺身(簡而難)：跪姿→正常手撐地→雙手距離縮短→下肢增加高度→雙手撐球
十、課程測驗：仰臥推舉、背蹲舉(深蹲)、硬舉、屈體划船。
1. 背蹲舉(深蹲)：站姿、背打直、下蹲時像是坐椅子，下去吸氣上來吐氣。

2. 仰臥推舉：眼睛直視槓鈴，肩膀與臀做為平衡點，握槓距離與肩同寬再多一點，操作時槓到下胸，下吸氣上吐氣

3. 屈體划船：預備動作腳尖對齊槓，背收緊打直，軀幹平行於地面，握槓方式可正手與反手，手肘靠近身體，利用闊背肌、肩胛骨收緊，切勿手拉(不直上直下)、身體不能晃。

4. 硬舉：預備動作腳背中間對齊槓，背收緊打直，正手與反手握即可，拉槓的時候直上直下，拉上的時候，臀部要向前頂槓。

硬舉的種類：

1. 傳統式硬舉：肌肥大與爆發力

2. 羅馬尼亞式硬舉：不碰地，練肌肥大

3. 相撲式硬舉：適合腿長上身短的人，以及腰背痛

4. 大重量式硬舉：適合爆發力
