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黄元威
前不久阅读了《间歇训练全书》一书，本书是人民邮电出版社出版的图书，由美国约翰.西斯科和杰伊.道斯编写。本书一共有四个部分，分别是间歇训练的基础、间歇训练的练习动作、间歇训练计划的制订、间歇训练的高效方案。200多种体能练习、训练、测试方法和训练计划，《间歇训练全书》对不同水平、不同层次的运动员来说，都是最丰富的、最具权威的参考资料，值得我们一线教师借鉴学习。
第一部分介绍间歇训练的背景，帮助读者理解我们为什么要进行这类训练，我们应该如何进行这类训练，以及如何安全地进行训练。第一部分分为2章，第1章解释了间歇训练的优势，第2章介绍了间歇训练选择器材的思路及安全训练的要点。
第二部分介绍了使用不同器材进行间歇训练的练习动作，共分为8章，即第3～10章，详细介绍了常用典型工具的优点、不足及使用方法，并提供使用这些器材常见的训练方法。
间歇训练是一种有乐趣而且有效的训练方法。它可以独立进行或者作为其他训练的补充。这种类型的训练有多种多样的训练设备。在这一章中，主要概述了间歇训练会用到的设备，并且帮助你选择正确的设备。这一章最主要的部分在于确保完全进行间歌训练。
当我们提起力量训练，很多人会首先想起杠铃和哑铃。当我们提起塑形，我们一般会想起一些低强度、长时间的有氧运动。在上一章，我们提到间歇训练运用不同的工具、技术和训练方式来达到健康的目的。间歇训练可以使用自重、药球、重绳、悬吊设备、壶铃、沙袋或者一些不寻常的设备或方法来达到训练的目标。这些手段在第3-10章中会有详细的描述。
自重训练是一种非常好的训练手段。它有一个非常显著的优点，就是在进行训练时不需要特殊的设备。身体自重的训练包括蹲起、箭步蹲、俯卧撑、引体向上、臂屈伸和灵敏性训练。自重训练的挑战在于，自重训练很难随着身体适应性的增加变得难度更大。
药球是一种有着各种不同重量的重球。它们可以被负重、推、拉、做划船动作扔、旋转等。虽然药球是一种有趣的训练方式，但是这种训练方式需要很大的空间，特别是你在做抛球训练的时候。
重绳是一种长度为60～100英尺(18-30米)的特别粗的绳子，用来做一些特别的全身训练。大多数的重绳训练是指把绳子举起来后摔在地上的不同变化的动作。用重绳训练是很有趣的，但是提升这些练习的难度比较难，而且这些工具也需要一定的空间。
悬吊训练是一种基于自重训练的同时使部分身体(手或足)悬吊离开地面的训练方式。悬吊训练可以提高平衡能力、协调能力和肌群稳定性。但是它也面对与自重训练一样的挑战，而且需要空间去放置悬吊设备并展开训练。
[bookmark: _GoBack]壶铃是一个有把手的重球。壶铃特殊的形状使其可以进行许多训练，因此也可以进行许多的运动。壶铃的难点在于初期如何掌握技术动作。
沙袋就是像它的名字暗示的那样。多加一些沙子就多加一些重量，这样可以使训练难度加大。另外，沙子位置不同的变化也会给训练增加挑战性。很多自由重量的训练。
第三部分讲解了如何制订一个成功的短期和长期的能量代谢训练计划。这部分用到了第一部分和第二部分中所提到的知识点，并且运用这些知识点来设计间歇训练方案。这部分共分为5章:第11章介绍了制订训练计划之前进行个人能力测试需考虑的因素;第12章解释了如何评估你的体能;第13章帮助你解释和运用这些测评结果。第14章和第15章引导你制订一个短期或长期的计划以实现目标。
第四部分提供了一些案例，说明如何将所有的内容整合起来，并进行个性化地应用。每一章都分析了特定情况下的体能要求，提供了一些进行综合性间歇训练的建议。各章中都有一些训练计划范例及长期训练计划，可以帮助你练习如何运用间歇训练。间歇训练对于确保运动员在比赛以及日常生活中的成功都是非常有必要的。它能够有效地将疲劳导致的影响最小化，同时能够帮助你增加和保持肌肉量、增强肌肉力量和柔初性并消耗更多的热量。间歇训练为帮助你实现目标提供了先进的工具和方法。

