
跑步容易遇到瓶頸，尤
其是跑步初哥，這時請別灰

心，可能只是全身肌力訓練還未融入
你的訓練計劃中。全身肌力訓練可為
跑者帶來許多的好處，能讓你擁有更
強壯的肌肉，為跑動時提供更多動
力，同時能強化肌腱和韌帶等，減低
在過程中所造成的運動傷害。小編精
選數個全身肌力訓練項目，強化跑者
腿部、手臂及核心肌力。只要持之以
恒，突破瓶頸指日可待。

徒手訓練開始 啞鈴加強強度

第一招

在跑步的過程中如果想提升效率與成績，我們就必須要擁有
更強悍的核心肌力，來維持穩定的上半身，減少左右擺動消耗能
量，同時也需要透過訓練手臂的肌力，為跑步的步幅增加更多的
力量。
練習時，可先利用自己的體重來進行徒手訓練，如深蹲、伏

地挺身、高舉腿坐等，都是這類的訓練。隨着肌力的提升就能配
搭啞鈴或槓鈴等器材，來進行更大強度的訓練。以下練習
每組中間設定休息90秒，而且每個動作之間休息120秒，
然後再進行下一個練習動作。當進行動作訓練時，每個動
作須姿勢正確而非鬥快，不妨邀請朋友在訓練時拍下姿
勢，以了解動作是否都正確執行並完成。

反向式撐體是一項簡單易上
手的自重運動，可運用動作隨時
隨地進行上半身肌力強化。另
外，伏地挺身、啞鈴划船都是很
好的上半身訓練動作。
頻率：12次2組
作用：加強手臂和肩膀肌群，維

持正確的跑步姿勢。

加強肌力 必練6招肱三頭肌 反向式撐體

步驟：
■找一張穩固的椅子或石階作支撐，然後坐
上去，將雙手放置於兩側的平面邊上。

■將身體往前移至臀部懸空，同時雙手撐着
身體並雙腳屈伸至直角。

■身體慢慢往下降，直到手肘彎曲成90
度為止；接着以肱三頭肌的力量
將身體撐起，回復至起始高度。

要練好登階運動，台階的高度是關鍵。建議
台階高度和你的小腿持平，保證動作過程中，大

腿可以抬到和上半身垂直的角度，髖關節改變較大。
頻率：10次2組
好處：訓練腿部所有的主要肌肉群，以提高跑步時的力量。
步驟：
■找一個可以踩的凳或台階，穩固的擺放在平地
上。

■抬起右腳放在台階上保持挺胸，接着右
小腿垂直將右腳跟往地面推，將左
腳也踩上台階呈站姿。

■慢慢將雙腳分別返回到起始
位置，然後換邊操作。

第二招 登階

在力量練習
中，深蹲前弓部蹲
是個複合的、全身性的練習動作，它可以訓練到大腿、臀

部、大腿後肌，同時可以增強骨頭、韌帶和橫貫下
半身的肌腱。跑者也應練習深蹲。
作用：有效改善平衡度，提高跑步時的穩定性和
協調性；還可以增加步幅幫助你跑得更快。
頻率：8次2組
步驟：■上身挺直縮背，雙腳與肩同寬。

■跨出腳步的距離，約可以讓自己大腿與小腿呈現90度的直
角即可，後腳膝蓋不能碰地。

■收回跨出腳之後，然後換邊操作。

第三招

深蹲前弓部蹲

單腿硬舉屬於單側訓練，除鍛煉下背、膕旁
肌和臀肌之外，也很考驗身體協調度與平衡感。
頻率：10次 2組
作用：加強臀部和腿筋增加跑步力量，同時
提高身體的穩定性，降低受傷風險。
步驟：

■上身挺直縮背，雙腳與肩同寬。
■脊椎保持自然彎曲單手握緊啞鈴。
■腹部收緊，接着把啞鈴拉到大腿或是下
腹的位置，當下放啞鈴時手肘需向下
伸直。

第四招 單腿直膝硬舉

第五招 超人式
超人式可以啟動全身肌肉，鍛煉

胸部、肩膀、手臂、腿部、腹部和下
背部肌群，尤其可以強化腹部核心的

力量，還能增加脊椎彈性、消除下背
痛，同時幫助消化。
頻率：10次 2組

作用：有助於加強背肌中上部的力量，使跑
步姿勢能更穩定和提高跑步效率。

步驟：
■採用俯伏姿勢，將雙手雙腳伸直腳尖微微
撐地，雙手掌心向下平放於地面。

■穩定核心肌群、收緊臀肌與下背肌，將上
半身與雙腿同時微微向上離開地面。到高
點時停頓5至10秒，接着回到起始位置。
過程中保持自然呼吸不憋氣。

橋式為全身性訓練，一個動作可以同
時刺激到臀部、腹部、大腿肌群，增強肌
肉、柔韌性，並且還可以輕鬆地納入任何運
動訓練清單中。
頻率：15次2組
作用：這訓練動作能幫助臀部肌肉提高刺激度，

讓跑步時維持骨盆的平衡狀態，並能將腿
部、骨盆和軀幹保持對齊，進而提高身體
的穩定性與跑步效率。

步驟：
■平躺於地，屈膝保持在舒適角度，雙手放置兩側，將
背部往地面平貼，收緊肚子預備。

■臀部抬起，讓身體呈一直線，
至少5秒，再回到平躺
姿勢，重複次數，然
後再放鬆。

第六招 橋式
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