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    就像是一场没有硝烟的战争，

每个人在握住战绳的一瞬间，就已

经在用意念和坚定的信念与自己
对抗。战绳，一项全面的能量训练，
当你用尽全身力气控制战绳的时

候，也在掌控自己的意志品质。

在痛苦中体验酷感
小郑第一次认识战绳，是在网

上看到 NBA球星的训练视频。去

年疫情期间，詹姆斯在自家后院利
用战绳进行多组核心力量训练，光

着膀子秀了一把腱子肉，令人羡

慕。摆动的频率像优美的舞蹈，因

为小郑从来没有接触过，感觉有

点新奇，但就是这第一印象，让

他觉得，战绳这种训练方式已

经跟专业健身画上了等号。

事实的确如此。近年来，

战绳已成为健身设施中的支

柱之一，绳子通常缠绕在健身

房的一角，有人练习时，将其拉

出并开始练习各种动作，这常

常会引得其余健身者驻足观看。

于是，小郑参加了某网红健

身房的单次战绳训练课，第一次

参加团课，他不免怀着忐忑的心

情。先是热身，强度还不算高，后

来慢慢上了强度，他开始有点力不

从心，起初绳子还能挥舞起来，但

渐渐地他开始大口大口喘粗气，他
也不敢停下来，怕一停就更难重新

开始了。半程过后，有一种到了临

界点的感觉，觉得自己几乎撑不下

去。可是放眼四周，每个人都接受

着一样的训练，都承受着一样的

“痛苦”。他告诉自己，也许自己再
坚持一会，就能多得到一份收获。

休息的时间很短，来不及多想，他
只知道：“当绳子交在我手里的那

一刻，我不应该退缩。后来，不管肌
肉有多酸痛，表情有多狰狞，总算

挺过了全程。”
如今，小郑已经爱上了战绳这

项课程。每一次尽情挥洒汗水，挑
战自我后的快感，难以用言语形

容。“它很难，但很酷。”小郑说，结
合其他训练课程，如今他明显地看

到了自己身材的变化。
以前，看专业运动员潇洒地挥

舞战绳，如今，自己也能举重若轻
进行战绳训练。小郑感慨，人生有

很多看似遥不可及的事情，随着经

历积累都有可能达成。怀揣一颗兴
趣和关注的种子，也许不经意就会

发芽。

受专业运动员推崇
战绳又名力量绳、格斗绳。直

径一般为 3.8厘米-6.3厘米不等，

绳长 9米-15米都有，战绳越长，
在训练时对抗的阻力越大，相应的

难度就越高。早在 20世纪 30年代

就有军队将此用于军事训练，20
世纪 90年代被 MMA综合格斗职

业拳手广泛用于速度爆发及核心

稳定的体能训练。后来，业内发现
它对运动员的综合体能

提升有非常好的训练效果，逐渐被

引入各种运动项目的训练科目中。
战绳的使用方法看起来简单，

实际上却需要动用大量肌群，练过
的人绝对都觉得累。因为你必须利

用心肌核群的力量稳定身体，搭配
身体的协调及敏捷性顺势甩动绳

子，运用爆发力、肌耐力和心肺耐

力，让绳子在一定时间内，呈现一
波未平一波又起的波浪状。接着，

为了使波浪持续不间断，你又得在
快、稳又有力的状况下，使尽全身

的力量甩绳。加上战绳还能搭配哑
铃、壶铃、杠片等器材，设计成各种

间歇或循环训练，达到增进身体各
部位肌群的发展与心肺耐力的效

果，想要驾驭它确实不太容易。
战绳的好处若要展开来谈，真

是太多太多。
首先，它能锻炼核心。战绳训练

10分钟相当于跑步 1小时所消耗的
热量，使用战绳基本都涉及挥动这

个动作，挥动战绳时会产生离心力，
造成不稳定，而人的身体为了稳定，

需要核心肌肉的控制力来维持，更
能唤醒深层肌肉，锻炼核心。

其次，提升爆发力和耐力。战
绳一般都比较重，运动时需要调动

全身肌肉，是一项很费力的运动，
对训练者肌肉的爆发力和耐力有

很大提升作用。
第三，能提高身体协调能力。

想甩动战绳并不容易，左右上下高

低频次都需要全身心投入，需要良

好的身体协调能力才能完成

一次出色的训练。

总而言之，战绳对于心

肺、肌肉强化有显著效果，是一

种典型的高强度间歇训练形

式。相较于常规的有氧运动和

力量训练，甩战绳不仅更加灵活

多样，富有趣味性，而且对于关

节、肌肉的冲击力非常低，几乎适

合各年龄、各体能水平的训练者。

最后，战绳训练是男女通用的，女

孩子不要觉得这看起来好像很爷

们儿，战绳训练可是维密天使们推

崇的训练方式。毕竟，燃脂的同时
还能均衡练全身。

17
2021 年
3月 10日
星期三

流连

甩战绳 成战神

本
版
编
辑/

吕
剑
波

视
觉
设
计/

窦
云
阳

新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    “今日是战绳与核心训练，让我们一起开始吧！有谁要过来吗？ ”NBA巨星詹

姆斯的一则视频，曾收到点赞无数。一会儿站立甩绳，一会儿单膝跪地甩，肌肉十

分瞩目。

而在中国演艺圈，战绳也已成为明星们保持好身材的秘密武器。 闭关 10个

月练就性感硬汉身材的余文乐，利用战绳打造完美肌肉。 产后迅速瘦身的姚晨则

在孕期仍坚持战绳运动，锻炼肌力。 还有真人秀《全明星运动会》，自带流量的杨

超越参与战绳，更是引来一众热议，虽动作不标准，但也吸引人们对战绳这一训

练方式的关注。

战绳允许训练者多方位、各角度、灵活自由地运动，充分调动全身上下各部

位肌肉。 因此，它的功能性非常强大，可谓是具备了有氧运动与力量训练的双重

作用；能帮助训练者同步做到高效燃脂瘦身、强化耐力、提升肌肉力量等。

2013?的一项实验研究就发现：在采用战绳训练后，男女实验对象在上肢力

量、耐力以及核心力量方面，都有显著提升。 而女生甚至在最大摄氧量方面，都有

一定提高。 另一项 2015?的研究还发现：只需每天 10分钟的战绳训练，便能加

速心率、促进热量代谢，并有效提升肌肉耐力，以及身体的有氧运动能力。

因此，不管你是想要身材更好，还是跑得更快，抑或是提高力量训练表现，甩

战绳都可以帮你做到。
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    如果想针对强化上肢，只需将注意力集中在

大幅度地甩动战绳上，由此便能有效调动前臂、大

臂肱二头肌、三头肌、肩三角肌、胸肌，以及背后的

斜方肌、背阔肌等。如果想要同步训练臀腿肌肉、

调动全身的话，则可以在甩动战绳的同时，结合弓

步、交替两侧走步等各类下肢动作，来刺激臀肌、

股四头肌、腘绳肌等。

常见的动作有以下几种：双臂猛击、双臂波

浪、双臂交替波浪、单臂波浪、画圈波浪、坐姿俄式

甩绳等。

此外，还有一些结合脚步动作的甩绳动作：

■ 战绳开合跳
固定战绳锚点，双手持战绳置于身体前侧，双

脚站立与髋同宽，双膝微屈。

■ 跳跃砸绳
双手持战绳置于体前腰部高度。双腿、双臂和

背部同时发力展体，利用爆发力向前上方摆动战

绳，再双臂向下快速摆动战绳回到起始位置。持续

动作训练不要间歇，用最快速度上下鞭打战绳完

成训练。

■ 左右强摔
稳定身体的核心控制，利用全身同时发力，翻

转战绳从地面到身体的另一边，摆动双臂和战绳

好像一个彩虹的弧形波在身体左右翻转移动。
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如何练战绳


