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健美运动员为什么肌肉比力量大－－肌肉多就是力气大么
？-股识吧

一、为什么健美运动员肌肉特大，但是力气却不怎么大？是不是
锻炼方法不一样

是的，增肌和力量的训练方法不太一样，但是健美运动员的力量也是很牛的

二、求问经常锻炼肌肉为什么会大起来?

一 肌肉增长与年龄的关系人体肌肉的增长是随年龄增长而不断变化的，可分为快
速增长、相对稳定和明显下降三个阶段。
男子从出生起，随着机体不断生长发育，肌肉逐年增长，二十五岁时达到最高值，
以后又逐年缓慢下降。
女子二十二岁左右达到最高值。
少年时期肌肉的含水量比成人高，而肌肉蛋白能源物质等的储备比成人低，肌纤维
较细，肌力弱、耐力差，易于疲劳。
年龄越小与成人的差异越大。
所以，年龄较小的少年不宜进行长时间、大运动量、高强度的肌肉训练。
近青年期后，肌肉增长相对稳定，这时进行大运动量、高强度的训练效果最好。
在肌肉明显下降期进行训练效果相对要差一些，但只要身体正常健康，坚持适当的
肌肉训练仍能取得较好的效果。
进行健美训练，关键是要根据肌肉不同的发展阶段和自身情况，掌握好肌肉负荷的
强度和运动量，避免训练不足和过度训练，这样才能促使肌肉不断增长。
二 肌肉增长的解剖学基础肌肉的粗细，决定了肌肉力量的大小。
衡量肌肉发达程度的指标，是肌肉的生理横断面。
就是说，肌肉中的肌纤维数量多且粗壮，肌肉的生理横断面大，肌肉就发达。
肌肉生理横断面受后天因素的影响很大。
肌肉主要是由蛋白质构成的。
健美训练能使肌纤维增粗、增多，肌肉的生理横断面增大，原因就在于训练能刺激
肌肉，使蛋白质的合成代谢更加旺盛，从而为肌肉生长提供了物质保证。
三 肌肉增长的生理学基础肌肉不断增长要靠长期艰苦训练的积累。
训练时，体内各组织细胞消耗了大量能量物质，这些能量物质只有在训练后通过休
息和营养物质的补充，使合成代谢超过分解代谢，才能逐步得到恢复。
恢复在一定时间内会超过原来的水平，出现所谓 “超量恢复”。
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实践和研究证明，在超量恢复阶段进行下一次训练，效果最好。
能量消耗的多少和恢复的快慢同肌肉活动的剧烈程度密切相关。
在一定范围内，肌肉活动量越大，消耗过程越剧烈，超量恢复就越明显。
所谓“在一定范围内”是指运动量不能过大，否则能量消耗过多，不易恢复。
长期过大还会造成训练过度，甚至出现伤害事故。
只有掌握好、运用好超量恢复的规律，遵守循序渐进的原则，才能使肌肉稳步增长
。
四 肌肉增长的生物化学基础经常进行健美锻炼的人与普通人相比，肌肉里的能量
物质三磷酸腺苷和磷酸肌酸要多，血管更丰富，耐酸能力和无氧酵解能力更强。
训练水平越高，能量储备越多，运动的耐受能力越强，肌肉中新生的毛细血管也越
多。
毛细血管增多，可使肌肉中的血流量增加，新陈代谢加快，同时也增加了肌肉的体
积。
所以只有坚持长期的健美训练，才能加强肌肉的物质代谢，提高肌肉的能量储备，
使肌纤维增粗、增多，肌肉块增大。

三、相同的肌肉量力量差距很大本质原因是什么？

1 白肌纤维在肌肉中比例；
白肌纤维比例高，则肌肉收缩力大. 2参与活动的肌纤维数量；
动员参与活动的肌纤维数量越多，则收缩时产生的力越大；

四、问一下我体重130斤为什么没他们肌肉大呢（我是健美着健
了快一年了）

健美练得是肌肉形状，肌肉块运动练出来的，你觉得那里肌肉小就针对那里练

五、我一身的肌肉，为什么比我瘦的人劲比我大呢？我自己也觉
得自己没有劲。

健美型肌肉主要针对塑形来训练，爆发力和耐力都非长项，力量是相对综合的，而
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且力量角度看各肌肉群的协同发力往往会比专门训练力量的较差；
就耐力和爆发力角度说，不管是快肌（短纤维肌肉）还是慢肌（长纤维肌肉）的哪
种肌肉纤维特征，一旦经过后天训练成型，再想往另外个专门方向训练发展，可以
有所进步，但不可能有显著到接近出类拔萃的程度了的，也就是说，不可能根本性
的完全转化。
非专业运动员或者非专门系统训练的人，有的肌肉纤维未达充分定型的，转换训练
方向会显得进步明显些，但想练到非常出色的可能性很小了的。
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