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内容概要

　　《现代体能训练-弹力带训练方法（附盘）》共三章，主要内容有：弹力带训练理论、弹力带训练
前的牵伸、弹力带训练方法。
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作者简介

孙文新，现任国家体宵总局干部培训中心副主任，研究员，北京体育大学硕士研究生导师，博士生专
业课教师。
曾任广州市体育科学研究所副所长，国家队教练等。
在多年工作中，多次参加国际大赛、全国、省、市的科研调研工作，完成多项科磷课题，参加主持过
全运会、省运会、城运会等赛事的科研服务工作。
研究领域包括运动科学化训练、运动员机能评定、高原训练、体育发展战略等。
曾担任国家队、国奥队、职业俱乐部队等队伍的科研教练，为备战和参加亚洲杯、亚运会、世界杯外
围赛、奥运会预选赛等赛事提供科技服务。
近年来，编著了《优秀运动员身体机能评定方法》、《足球教练员培训教程（职业级）》、《现代女
子足球科学化训练与实践》《现代体能训练一核心力量训练方法》、《现代体能训练一软梯训练方法
》、《中华人民共和国第九届运动会足球决赛调研报告》、《高水平运动训练与管理研究》、《构建
和谐社会与体育改革发展》、《运动队管理及运动员保障研究》、《中国体育可持续发展研究》、《
高水平竞技运动体能训练研究》、《高水平运动训练与管理研究》等。
主持参加了《全国体育系统人才状况调研数据成果的综合开发及利用研究》、《国家女子足球队备
战O8奥运会科学化训练负荷监控系统的建立与实施》、《高原训练的理论与方法》等课题的研究。
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章节摘录

版权页：   插图：   弹力带训练不仅可以训练四肢大肌肉群，而且可以训练核心区、背部等深层的小肌
肉群。
如蹲拉、收腹牵拉、平衡垫转体牵拉等练习都需要全身多关节肌群的参与，可以提高肌肉锻炼的效率
，适用于多种竞技项目。
如网球的发球、排球的扣球、足球的射门等。
 弹力带侧重于肌肉的向心和离心收缩，初始拉伸肌肉阶段和肌肉回缩阶段都会存在弹性阻力。
举重、跳跃、投掷中很多动作都是这样用力的。
研究还发现这种训练的最大好处在于肌肉回缩阶段牵拉肌肉的抗阻练习。
因为大多练习都侧重肌肉的发力运动，很少关注肌肉的制动，实际上制动能力在竞技项目中的作用也
很大，如跳远、跳高的制动。
 牵拉弹力带过程中阻力会随着带子拉长而逐渐增大，这就符合游泳项目的发力。
手臂划水过程中会随着入水深度增加阻力增大，弹力带力量训练符合游泳的专项力量，可以有效地提
高专项力量。
这也适合摔跤、柔道、足球等同场对抗项目的力量特征。
 弹力带训练前都要求弹力带绷紧，这时肌肉初长度增加，弹性势能增加，肌肉感知长度产生张力，能
够提高肌肉的回缩力或对抗阻力，提高肌肉的发挥效率。
 弹力带不仅可以用于竞技项目训练中，还可用于健身、康复训练中。
只需正确地安排不同的训练负荷即可。
 1.当用于康复训练，要选用弹性系数较小的浅色带子。
练习次数在18～20次／组，共做2～3组。
牵拉和放松时都要缓慢，组间间歇大于2分钟，每周锻炼2～3次。
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编辑推荐

《现代体能训练:弹力带训练方法》共三章，主要内容有：弹力带训练理论、弹力带训练前的牵伸、弹
力带训练方法。
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