力量与爆发力训练

力量是指对物体施加作用力的能力。你越强壮，就越能施加更多的作用力。力量是运动能力的重要组成，它对于冲刺、灵敏性、投掷、博击和击打等运动表现是必需的。

爆发力被认为是快速施加作用力的能力。它不仅是你能施加多少作用力，而且是你能用多快的速度去做。例如，你需要强壮的双腿和核心区来打棒球，但如果你不能足够快速地择棒，那么不利于提高运动表现。

力量和爆发力一般是体育和生活的基本能力。力量代表一个人产生作用力的上限。它是一种特性，可以用来移动物体，保持姿势，冲刺，跳跃，投掷，变向，对不断变化的环境作出反应，并执行日常任务。爆发力，很大程度上取决于力量。在某种程度上，有更大力量的运动员有更多増强爆发力的潜力。在各种运动中，多种爆发性练习可以增强力量和爆发力。当一个运动员更强壮时，一些类型的爆发力训练是更有效的。换句话说，力量和爆发力训练是相辅相成的。

如何进行力量和爆发力训练

大量的工具可以用于训练力量，如杠铃、哑铃、壶铃和大力士训练工具(如石头、原木、轮胎)等。当进行力量训练时，重点是多关节运动、大重量、低次数及组间的完全恢复。通常情况下，当进行力量训练时，我们每次训练进行3～5组，每组重复次数不多于8次，至少80％最大重量，每组训练之后，允许2-3分钟恢复。可以使用以下两种训练方式中的一种来组织力量训练。第一种，力量训练可以围绕改善某种具体的举法进行，一个一周力量训练计划，这项训练计划主要包括以下三种练习:深蹲、卧推和硬拉。在这个计划中，两天集中练习卧推和深蹲，而另一天针对硬拉。每个列入训练的动作都是为了帮助提高上举力量。举重运动员及正在进行大量训练但不参加某个具体运动项目的练习者使用这种训练方式第二种，也可以使用全身的运动训练来发展力量。一个全身力量训练计划范例。这种类型的训练常见于运动员，这种训练也会使用标准的力量练习方式。

在训练期间，几乎身体的每个肌肉都会被锻炼到。运动员经常使用这种方式锻炼，由于他们住往要锻炼不止一处的肌肉，因此每一个训练环节分配的时间有限。

