引体向上训练方法

1.用杠铃做蹲下起将杠铃放在支架上站在杠铃前让杠铃靠在你的上半背部双脚自然分立腿站直(勿弯曲)抓紧杠铃将其架到肩膀上，两手的距离略微比两脚的距离宽一点把杠铃举起收缩使你的尾骨向看地面如图a)用脚后跟制成你全身的重量曲旅，降低你的部直到你的身体几乎与地面平行(如图り腿伸直重复上述动作这个动作主要锻炼四头肌二头肌和部肌肉起始重量:45至65磅
2.杠铃板上压.平躺在长凳上脚跟放在长凳的边缘将杠铃举过头顶双手的距离比肩宽一点将杠铃举高至你的胸前停止手臂(勿弯曲)收腹(如图a)手腕和时部保持在一条直线上吸气慢慢地将杠铃放到你的胸前曲臂把杠铃放底直到你的肘部与肩膀平行(如图b)在你把杠铃放下的时候呼气重复上述动作.这个动作主要锻炼胸肌，上肩和三头肌.起始重量:35至45磅
3.单臂练习把右膝和右手放在长椅上膝盖与部成一线，右手在右肩前左手章着哑铃，曲使你的后背与长椅平行左臂自然下垂，心向内与肩齐平(如图a)收缩背部肌肉当你举起重量的时候肩胛骨保持向后不要转动你的層部和肩部如图り)伸直手臂，重复上述动作换方向用右臂重复上述动作.这个动作主要锻练背部中间的肌肉后肩和双头肌.起始重量:10至20磅
4.支揮臂屈伸推起站貮跪在一个辅助的器械上将手臂直接放在肩膀下的杠上.使手臂膏曲45度(如图a)
伸直手臂(不要弯曲辉起身体如图り慢慢回到初始姿势:重复上述动作这个动作主要锻炼三头肌开始时所受到的阻力是你体重的百分之50至65(对于130磅重的归女大约是65至80磅)
5.哑铃练习.手举哑铃，双脚自然分立，手臂放在身体两例，心相对收缩腹肌保持肘部与肩膀水平，商曲手
臂将杠铃举向你的肩膀放下;重复上述动作.这个动作主要锻炼二头肌.起始重量每只手5至10磅
6.悬挂练习.在一个双滑轮的器械上从钩子的中间系两个吊带若有需要，可以站在凳子上将吊带套在你的上臂上双腿下垂身体成一线(如图a)腿不要晃动用腹部的力量曲，使盖与部同高进一步收编腹肌曲将胯骨向肋骨处抬起(如图り慢慢退回初始姿态;重复上述动作.这个动作主要炼肌不要负重.

