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在家怎么做引体向上

在家怎么做引体向上

引体向上那么受欢迎，但是在家怎么练引体向上呢？其实在家也是可以很好的进行引体向上的运
动的，有哪些方法可以推荐给大家呢？下面是帮大家整理的在家怎么做引体向上，希望大家喜欢
。

怎么在家做引体向上

方法一：买简易家用器材，直上一次搞定。

伸缩型的单杠：顾名思义就是一整条单杠卡在门框中间，有的是用螺丝锁固定、有的是用旋开式
＋防滑埝固定，伸缩式单杠的优点是：安装灵活，比较不受限制，任何门框、甚至是家里有比较
高的两面墙壁中间也可以用。而且锁在比较低的位置，还可以用来当做仰卧起坐，脚勾住当做反
作用力的施力点。唯一的缺点是如果门框不牢固，有可能会挤坏门框。

挂式单杠：顾名思义就是挂在门框上，环境限制较多，不是每个门都可以装（大小有别），而且
通常装了门就无法关起来，拿下来的话平常也比较占空间，优点是安装快速，而且不用破坏门把
，有的握把还可以分宽握、窄握、侧卧，而且通常还可以当做其他训练，例如：俯卧撑、仰卧起
坐、背向撑体的道具。

方法二：自制器材，便宜好用又有成就感。

正所谓山不转路转，既然不能在站着的时候引体向上，就改成躺着的时候来训练背部吧！如果不
想花太多钱在购买器材的话，不如就自己来自制一个！

所需道具：一根长度够长的棒子、两条毛巾、胶带、橡皮筋。

方法三：直接利用门做引体向上

这个方式比第二种又更简单了！道具只需要两条大毛巾就好，直接用门来当做引体向上的道具，
优点就是几乎什么都不用准备，缺点就是训练难度比较高。

使用方式：把毛巾折好放在门框的最上方垫着，手抓握着时才不会痛、滑，再把另外一条毛巾多
折几摺，放在门拴旋转处，目的是为了防止你在训练时，因为出力导致门关起来，这样就会夹到
手了，所以也是固定用的！

在家健身注意事项

注意刚睡醒之后，不管是早上还是午休后，只要你想练，那么，好吧，请过半个小时之后在去做
吧。

感觉饥饿时最好不要做，以免由于血糖过低有可能让你有头晕的麻烦。

刚吃过饭2个小时内不要做这个运动，收拾一下去睡觉也好。
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运动过后，满身大汗的情况下，最好等过10分钟之后再去洗澡。

标准引体向上

1、手略与肩宽。

2、双脚可以扣在一起，不要晃动借力。

3、身体绷紧，双肩收紧。

4、拉起时呼气，放下时吸气。

5、向上时，下巴超过单杠。

引体向上技巧

引体向上，体育中考和高中体育会考的考试选择项目之一，主要测试上肢肌肉力量的发展水平，
为男性上肢力量的考查项目，是自身力量克服自身重力的悬垂力量练习。是最基本的锻炼背部的
方法，也是衡量男性体质的重要参考标准和项目之一。引体向上要求男性有一定的握力、上肢力
量和肩带力量，这个力量必须能克服自身的体重才能完成一次。引体向上对发展上肢悬垂力量、
肩带力量和握力有重要作用。它是以按动作规格完成的次数来计算成绩的，做得多则成绩好，因
此，它是一种力量耐力项目。初学者及比较重的人可以使用弹力带辅助练习，或请人上托助练。
同时做直臂悬垂、屈臂悬垂、低杠斜身引体、悬垂摆动、低杠仰卧引体(有一人抬腿)、各种俯卧
撑、屈臂引体、仰卧起坐等练习。引体向上种类多种多样，主要分为静力引体向上和借力引体向
上(可以摆动身体)两大类。另外，5045次是人类有记载在引体向上这个简单运动上所能达到的最
高数字。

技巧说明

标准引体向上对手臂力量的要求较高，没有太多技巧。借力引体向上的技巧性较强，对手臂力量
的要求相对较弱。此处主要介绍借力引体向上的技巧。

借力引体

1、正握正确动作讲解

握杠

双手正握杠(测试时需正握，练习时可以反握或其它)，大拇指从杠面下方握杠，其余四指从上方
握杠。

摆动

握杠后，摆动身体，首先往后小幅度屈膝，身体前后摆动。

拉杠
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摆动到后方最高点时顺势屈膝，然后在顺势前摆的过程中，身体将要达到杠的正下方的时候，腿
部急停，双手在这个瞬间往上拉杠，使肘关节弯曲，将下巴高过杠面。

下杠及接下一个

下杠时双臂缓慢弯曲，身体慢慢还原到启动状态，然后顺势将双膝盖弯曲，再借力完成下一个动
作。动作要尽量连贯。

2、分解动作练习

摆杠

在做动作之前先摆几次杠。

力量练习

虽然借力引体向上是技巧性比较强的运动，但是它还要求练习者提高手臂力量。

静力引体动作要领

保持身体挺直而稳定;肘部和肩部应是全身唯一运动的部位。

动作技术要规范，意念要集中。上拉时想象背阔肌上部外侧末端一直被拉至腰部，直到胸部触及
横杠不能再上拉为止，并静停3-5秒钟，保持背部所有肌群完全收紧，似乎全身的血液都涌向这
个部位。这样才能真正获取练背阔肌所需刺激的广度和深度，从而有效地发达背阔肌。

多做引体向上有哪些好处

不管你对我的理论是否买账，你都不能否认大多数运动员都完全低估了上身的拉力肌肉群。提到
躯干肌肉群的时候，我们最先想到的可能是鼓鼓的胸肌，或是又宽又厚的肩部。这些推力肌肉群
的确很重要，但其无法与背部的拉力肌肉群相比。人体覆盖面积最大的肌肉群是背阔肌，它们从
腋窝向下遍布后背，就像一对张开的翅膀。

做引体向上时，我们的全身肌肉都能得到锻炼，尤其是背阔肌的锻炼。除了能够锻炼肩脚骨周围
的斜方肌、三角肌后束以及圆肌和菱形肌，背阔肌锻炼是最多的。背阔肌不仅大，而且它们对训
练的“响应”也很惊人，好像背阔肌的细胞在基因上就被设计成一遇到刺激就会变大、变强一样
。

很多女性在看现代健美者展示肌肉的造型时，留下最深刻的印象并不是其手臂和腿部，而是背部
，充满力量的背部肌肉才是最美的。对那些健身发烧友来说，也许其胸部肌肉已经很难再长丝毫
，但是背阔肌不一样，只要训练适当它几乎一夜之间就能够变得更大—这些肌肉仿佛上古时期我
们的先人使用的神器，一直在沉睡，但忠实地等待着我们的召唤，从而爆发生长。

说来令人泄气，当训练者投人大量时间锻炼其背部时，他们做的很多动作其实都是不合适的。他
们会抓着重物俯身做杠铃和哑铃划船，其实这些动作会给脊柱下部的椎骨以很大的压力。此外，
这些动作还会不可避免地导致肌肉僵硬或拉伤。也许这就是为什么现在使用器械练习背部成了健
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身者的头号选择。

虽然在现代社会人们不经常做这个动作，但我们的基因并未改变。掌握了引体向上，你的背阔肌
将疯狂地增长。此外，肩脚骨周围的肌肉会呈现蛇盘曲的形状，斜方肌会变得比铁板还厚还硬。
总的来说，躯干上的每一块拉力肌肉在引体向上中都会发挥作用，并会快速地变得更大、更强。

毫无疑问，引体向上会比其他躯干练习更快地让你的肌肉变大，但这仅仅是引体向上的一个不错
的副作用，其真正的益处在于实用力量。我有一个朋友以前是海***陆战队的教官，他跟我说过
，每一批新兵中总有几个是练健身的，他们看起来又大又壮，所以这些人总认为自己很强大。

这些家伙很多都能做一整天的俯卧撑，但如果你让他们把自己的身体拉起来，或者在突击课程里
翻越一堵墙，又或者是爬绳子，这些家伙就会陷人挣扎之中，完全不是那些小个头的对手。这纯
粹是因为现代的健身者常常依赖重物锻炼背部，而忽略了自身体重的作用，结果就缺失了让身体
敏捷的关键能力。

在货真价实的力量之中，抓握力举足轻重。引体向上也能鞭策抓握力的发展—尽管没进行专门的
抓握练习，但在引体向上中抓住横杆、上下移动身体就能够练就足够强壮的.手指和手掌。与此
同时，健身者的前臂屈肌也会变得更有力。信不信由你，引体向上甚至会让你的腹肌和髋部(在
日常生活中，它们一般不是用来使双腿离地保持悬空状态的)得到很好的静力锻炼。初学者在尝
试引体向上时，第二天往往会感觉腹部比背阔肌更酸疼。

引体向上的好处

1、在做引体向上的时候，身体同时做到自然的下垂，这样能使人体的腰部以及背部的肌肉放松
，对长高有一定的帮助和效果，同时，配合有节奏的吸气和吐气，能够使得人体的心肺功能得到
锻炼。

2、在做引体向上的时候，需要用人体的背阔肌做到收缩，使得力屈臂引体向上，直到下颚适当
地超过横杠或颈后贴近横杠就可以了。因此看来，经常采用引体向上的锻炼方式可以练人体的背
部肌肉、肩部肌肉以及我们的上臂肌肉、胸肌。

3、对于体重超常的人群来说，也可以通过引体向上的锻炼来达到减肥的作用，引体向上可以加
倍练习人体的上肢及肩带力量，对于这种减肥的方式，还需要及时地控制住体重，并同步跟进实
施减肥的计划。

4、引体向上需要双手在一定的宽度距离的基础上握住单杠，需要肌肉躯干的伸直，这样能够锻
炼肩部，增加肩膀的宽度，增强臂膀的力量和腰部的力量。

引体向上负重怎么做

1、因为负重的关系，请把次数降到5下左右，在操作时要注意动作标准。当你往上拉到最顶端时
，必须要夹背挺胸，手肘往后带。

2、下来时，三头肌和二头肌都要用力收缩，一起将你的身体往下推，就像过头上举一样，只是
反过来做而已。
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3、这样的训练方式会让你确实做到肌肉的向心与离心收缩，这将会使你的功能性肌肉有所成长
，而当你有些弱点导致你无法在引体向上进步时，如果你利用负重式的做法，你的弱点可以被强
化，这样引体向上就有机会进步了。

4、当你在做这样的负重式引体向上时，切记千万不要在往下时让身体放松。试着在上拉下推的
过程中，把自己想像成是一台坚不可摧的机器！

负重引体向上怎么做

锻炼部位：斜方肌、背阔肌和肱二头肌.

动作要领：

1、两手用宽握距正握（掌心向前）单杠，两脚离地（可绑沙袋负重），两臂身体自然下垂伸直
。（也可腰部绑哑铃片负重）

2、用背阔肌的收缩力量将身体往上拉起，直到单杠触及或接近胸部。静止一秒钟，使背阔肌彻
底收缩。

3、然后逐渐放松背阔肌，让身体徐徐下降，直到回复完全下垂，重复再做。将身体往上拉时吸
气，下垂时呼气。

引体向上的正确姿势

1、双手一定要握紧单杠，防止打滑。

这样做的好处：确保你双手的握力，能够对身体有一定的控制力，在上背部和肩膀得到适当的肌
肉收缩。增加握力，让拉起身体重量更加容易。

如何做：站在一个箱子或者长凳上，双手能够轻易抓握住单杠，双手握距略宽于肩，挤压单杠三
次，并在最后一次试***“抓碎”单杠，在整个过程中都要维持这样的握法。

2、沉肩，做一个反向耸肩。

这样做的好处：这样可以防止你试***用斜方肌的力量拉起身体，而学会和掌握背阔肌以及上半
身主要肌肉，大圆肌，肩袖肌群工作。动作一定要精准，对症下药。

如何做：吊挂在单杠上，在向上拉的过程中感受肩胛骨向脊柱合拢，你会感觉到腋下的背阔肌紧
张，保持你的双肩远离耳朵。如果你还无法吊挂在单杠上，尤其女性，先从高位下拉机器感受沉
肩（肩胛骨向中间靠拢）开始。

3、憋口气，为全力向上拉做好准备。

这样做的好处：大多数人在上拉时会时背部弓起，但这种形式会破坏你上拉的力量，并有可能造
成背部受伤的风险，收紧腹部，保持脊柱垂直稳定，就好像你即将全力一跃，满满的都是力气。
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如何做：当你吊挂在单杠上时，想象将你的肚脐拉向你的肋骨，在整个上拉过程中保持腹部收紧
的状态。

4、收腹提臀，绷紧你的屁屁。

这样做的好处：挤压你的臀部和大腿肌肉一起来稳定你的下半身，让你的腿保持稳定，不会在上
半身拉动身体时分散你力的传递。

如何做：尽可能绷紧屁股，骨盆应稍微抬起，同时微微向下的角度。

5、假设身体在一个“悬垂举腿”的位置，增加稳定性。

这样做的好处：这个姿势会让你的背阔肌和腹肌一起参与工作，这将增加稳定性，让你更加专注
在向上拉的过程。

如何做：收紧腹肌，和你的腿部“融为一体”，并使你的腿部稍微在你的身体前方，让你的身体
形成一个大大的C，并在整个时间内保持这个姿势。

练什么能提高引体向上

1、避免使用机器（组合健身器械）

器械帮你平衡重量，并限定你的运动轨迹。通过背阔肌下拉机和辅助引体向上机练出的力量不会
转移到引体向上中去。不要使用它们。（译者注：其实不是完全不会转移，只是转移效率低下，
或者缺乏全面性，针对面窄）

2、使用阻力带

把弹力带一头绑在单杠上，另一头绕在膝盖上。（译者注，使用弹力带来助力的好处是它不会提
供额外的平衡性，所以比辅助引体上上机要好）

3、做反手引体向上

反手引体向上比正手的容易。从反手引体向上开始。一旦你能一次做5个正确的反上，就可以切
换做正手的了。你此时应该可以做1个正上。

4、找人帮忙

请一个人帮忙在下面托一下。尽量自己做：别蹬腿。使用你自己的背部肌肉向上拉，就像没有人
在帮助一样。

5、使用动能（就是摆动引体向上）

使用摆动借力的方法上拉。一旦你可以做5个摆动引体，就放弃这个技术，回到严格的引体向上
技术上来。
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6、做反向半程

采用跳跃的方式到达顶端（就是欺骗前半程），缓慢的放下（坚持后半程），然后重复。放下的
过程持续5秒即可。此动作会带来很多酸痛（因为强调离心运动过程，对肌肉的破坏比向心运动
严重）

更多 实用文体 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/93_0.html
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