www.jirou.org


    伊朗等中亚国家的举重训练方法深受俄罗斯训练方法影响，但它们的传统训练方法也非常有效。一些优秀运动员，如Rezazadeh Hossein，将二者很好的结合起来。中亚地区的力量训练方法，当地人称为波斯训练法，在极限力量和爆发力提高方面效果明显。

　　深蹲是波斯训练法最重视的练习。强调点：1。大重量和高次数练习都需要。2。动作要缓慢而有控制。3。作为每次训练的第一项练习。4。深蹲练习尽量安排在上午进行。

　　大重量和高次数练习都需要。虽然直接促进举重成绩提高的是大重量深蹲，但高次数深蹲也有不可替代的作用。它能帮助正确姿势的形成，提高身体“底座”的稳定性，还能使运动员养成正确的呼吸方式。绝大多数大重量练习是在屏气状态下完成的。但是挺举作为“两段式”发力动作，在提铃至胸站起后，为了下一阶段的发力，通常都需要换气。中等重量、高次数深蹲练习对于负重时呼吸能力的提高最为有效。

　　动作要缓慢而有控制。举重是一项主要依靠爆发力的运动，但波斯训练法并不提倡深蹲时使用爆发力。按照传统的说法，“底座”运动缓慢而有力，整个身体才能稳固。现代的研究也部分地支持了这一结论。深蹲博士指出，爆发力就其本质而言，是强壮部位向弱小部位快速、一次性的力量传输。爆发力训练是方式性的，而非功能性的。对于强壮部位本身的训练来说，快速训练并不是必需的，也没有证据表明它的训练效果更好。

　　深蹲作为每次训练的第一项练习。这和保加利亚、土耳其的训练原则一致。但是俄罗斯训练法总是把抓、挺举作为第一项练习，理由是深蹲训练非常耗费体力，如果把深蹲作为第一项，就没有足够的体力练习比赛举法了。这是不正确的。深蹲能让全身肌肉迅速协调起来，在其后的抓、挺举训练中能更加顺畅地发力。如果不这样做，抓、挺举训练中经常会感到肌肉协同发力困难，训练是低效的。

　　深蹲练习应尽量安排在上午进行。上午是一天中体力最充沛、阳光最和缓的时期。波斯训练法认为，训练效果和训练时间密切相关，应该把最重要的练习放在最佳训练时间。现代生活习惯经常是推迟了睡眠和起床时间。但伊朗的举重运动员总是坚持在上午8点左右开始训练，在热身训练后立即开始深蹲练习。

　　下面是一个典型的波斯举重训练计划：

　　周一

　　深蹲15组，每组10~1次

　　挺举6组，每组6~1次

　　下蹲翻6组，每组5~1次

　　架上挺6组，每组5~1次

　　窄拉3组，每组6~3次

　　前蹲6组，每组4~1次

　　周二

　　深蹲15组，每组4~1次

　　抓举6组，每组3~1次

　　高抓6组，每组4~1次

　　支撑深蹲6组，每组4~1次

　　宽拉3组，每组4~2次

　　前蹲6组，每组2~1次

　　周三

　　深蹲15组，每组8~1次

　　挺举6组，每组5~1次

　　下蹲翻6组，每组4~1次

　　架上挺6组，每组4~1次

　　窄拉3组，每组5~3次

　　前蹲6组，每组3~1次

　　周四

　　深蹲15组，每组8~1次

　　抓举6组，每组5~1次

　　高抓6组，每组4~1次

　　支撑深蹲6组，每组4~1次

　　宽拉3组，每组5~3次

　　前蹲6组，每组3~1次

　　周五

　　深蹲15组，每组4~1次

　　挺举6组，每组3~1次

　　下蹲翻6组，每组4~1次

　　架上挺6组，每组4~1次

　　窄拉3组，每组4~2次

　　前蹲6组，每组2~1次

　　周六

　　深蹲15组，每组4~1次

　　抓举6组，每组3~1次

　　高抓6组，每组4~1次

　　支撑深蹲6组，每组4~1次

　　宽拉3组，每组4~2次

前蹲6组，每组2~1次
www.jirou.org 提供下载

[image: image1.png]




[image: image1.png]