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为什么举重比力量举重量大—为什么力量举深蹲，尤其是
大级别，尤帕-股识吧

一、为什么每天只吃一点还是不瘦

多做运动啊，节食的效果不是太明显。

二、为什么举重运动员的上臂比较粗

举重要靠上臂的力量，所以他们天天在锻炼上臂，上臂的运动量大，需要的能量多
，所以需要更多的线粒体来提供能量.(线粒体能量转换的中心)，线粒体变多，肌肉
也就变多，上臂也就比较粗.

三、练胸肌用多重的杠铃

杠铃选用标准： ①标准杠铃：由杠铃杆（横杠）、杠铃片和卡箍三部分组成。
举重的国际比赛必须使用经国际举联认可的国际标准杠铃，有男子杠铃和女子杠铃
两种，区别主要在杠铃杆上，杠铃片是相同标准的。
男子杠铃杆长2.20米、重20公斤，女子杠铃杆长2.15米、重15公斤。
杠铃杆直径0.028米，最大的杠铃
片直径为0.45米，外面包有橡胶可以起增加美观和减少杠铃落地的噪音的作用。
杠铃片重量、颜色及型号如下：25公斤（红色大型）、20公斤（蓝色大型）、15公
斤（黄色大型）、10公斤(绿色大型)、5公斤（白色中型）、2.5公斤（红色中型偏
小）、2公斤（蓝色小型）、1.5公斤（黄色小型）、1公斤（绿色小型）和0.5公斤
（白色小型），所有杠铃片重量数值必须在外面用数字标明。
卡箍每个重2.5公斤[1] 。
杠铃片的添加规则是，内侧(先加)重外侧(后加)轻，也就是重的加在内侧轻的加在
外侧。
因为卡箍重量是2.5公斤，所以2公斤以下(包括2公斤)的小杠铃片必须加在卡箍外侧
，而且这种小杠铃片每侧限加一个。
例如，图中的伊朗男子举重选手试举的杠铃重量是214公斤。
可以看到，杠铃每侧有3个25公斤的红色大杠铃片，其外侧各有1个15公斤的黄色大
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杠铃片和1个2.5公斤的红色中型杠铃片，外面是卡箍，卡箍外面还各有1个2公斤的
蓝色的小片，加上杠铃杆本身的重量，所以杠铃的总重量是（25×3+15+2.5+2.5+2
）×2+20=214 公斤。

四、为什么没有人用挺举增肌的

不是不发达，而是他们体脂高，脂肪多，盖住了。

五、举重运动员能够举起比自己重得多得物体，请问他能不能把
自己举起来，为什么？

不能，举重运动员能举起超过自己体重的打铃，但就是没有办法把自己举起来。
因为自己是举不起自己的。

六、为什么说深蹲，硬拉，卧推是力量之王

现代社会的生活节奏越来越快人们每天都忙于工作学习因此他们越来越感觉到身体
健康的重要性因此许多人选择了去健身或许在自己的家里或者说是不是买一些健身
设备或者到健身房进行健身而且好多大学为了改变自己学生的身体素质也开设了健
身健美课程。
了解发现，深蹲，硬拉，卧推的是力量训练之王，这是为什么呢？健身房里面有很
多健身器材，其实主要就是为了训练你的力量，敏捷，柔韧性等。
其中健美，主要是考量你的力量训练，把你的身体肌肉充分的练习，你的力量达到
一个人进步，你的肌肉也就慢慢显现出来了。
们住院看一下深蹲，硬拉，卧推为什么对力量训练，这么大的好处吧。
深蹲，就是你再不复做，或者说负重的情况下，两腿各一间头看，慢慢蹲下，再缓
慢暂且这就是一个动作，这个动作主要训练的，身体的腿部肌肉以及臀部肌肉的，
只要能使你的腿部力量得到充分的锻炼。
硬拉就是使用健身设备，用手臂拉动力足够拉动的。
物体的质量来训练你的手臂要富兄部的肌肉群，这是非常考就你的力量训练的，因

                                                  页面 2 / 3



股识吧    gupiaozhishiba.com
 

此硬拉是力量训练的一大重要方式之一。
卧推就是你在健身器材上面。
睡着然后缓慢推起健身器的重量，这主要训练你的是你的手臂的，还有胸肌，还有
你的腹肌。
这对力量训练是非常重要的，很有用。
我们可以发现，深蹲，硬拉，卧推，这些都是没有技巧性的社团去的力量训练，训
练了身体的大部分就全包括手臂，腿部，胸部，腹部的肌肉训练。
深蹲，硬拉，卧推的是真正的力量训练是力量训练之王，这是不可争议的。

七、为什么力量举深蹲，尤其是大级别，尤帕

众所周知，深蹲是练大腿肌肉的王牌动作。
而深蹲恰好是最需要大肺活量和强健心脏的动作。
另外坚持做还会起到减肥的作用。
在力量练习中，深蹲是个复合的、全身性的练习动作，它可以训练到大腿、臀部、
大腿后肌，同时可以增强骨头、韧带和横贯下半身的肌腱。
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