药球训练

药球( Medicine Ball)l已经存在了几个世纪。根据托马斯( Thomas，2002)记载，虽然药球最早可以追溯到古埃及，但是希腊医生克劳迪斯・盖伦( Claudios Galenos)(约公元130～200年)被认为是第一个制定并且详细描述药球使用目的的人。在16世纪，热罗尼莫・米尔库利亚( Girolamo Mercuriale)，提出了使用轻球(填充物是空气或羽毛)或重球(填充物为沙子)预防和治疗疾病。在19世纪末和20世纪初，药球训练被美国军事学院作为一种康复的手段。

药球不仅是一个非常灵活的训练工具，而且相对于其他形式的传统健身器材，价格十分低廉。药球存在不同的重量、尺寸、类型，可以用来发展不同形式和不同需求的身体训练。各地体育用品商店都有传统皮革装订的球、沙子填充的药球、设计反弹的橡胶药球，甚至是带手柄的球。另外我们也可以使用废弃的篮球和足球，通过往里面加水的方式制作属于自己的药球。除了通用性，药球也有相较于其他训练器材不具备的优点，就是它可以被扔出去。药球的这种属性使它可以增强自身的运动范围，同时也可以最大限度上增加运动功率。这是因为拮抗肌群并没有在动作后半程被有效激活。

用沙制作药球

步骤1:从旧的足球或篮球拔下塞子(必要时可用尖嘴钳去除)

步骤2:把沙灌入球中。

步骤3:重新插入塞子。

步骤4:使用充气针和空气泵给球充气。

关于药球重量，目前并没有一个选择标准，事实上它取决于很多因素:如训练的类型、训练者的运动表现和想要达到的训练效果等。一般情况下，应该选择可以使自己能达到预期的训练组数与训练效果的重量，如果选择的重量过重的话，训练的效果可能会大打折扣。违反这些原则会对以后的训练造成困难。另外，虽然负荷过重可能会导致运动损伤，但如果负荷过轻，会起不到训练的效果。当我们把目标定为训练肌肉耐力或速度，选择可以进行15-20次的重量进行练习，这样可以最大限度地把技术和运动表现能力发挥出来。

药球的练习集中反映了广泛的健身和运动的目标:如肌肉力量和耐力、心肺功能、移动性、平衡、协调、速度和爆发力，所有的练习都可以用药球来进行。我们每次都是最大限度地去提高训练成果并且获得最全面的身体素质。但是请记住，想要得到最佳的训练效果，必须选择适合自己的训练。

