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核心在最初仅仅被认为是腹部，但随着人们对运动认识的加深，

这个概念被逐渐引申开来。现在广义上的核心是指两肩关节到两髋

关节这一整块区域。核心在大多数运动表现过程中主要的工作是将

力传导，即让你手脚之间的力量有一个很好的联合。而锻炼核心的

目的正在于此，一个坚固稳定的核心在传导动能的过程中才能降低

损耗。

1.1  船式和燕飞

船式，是指瑜伽中依靠坐骨和尾骨来平衡身体的姿势，可有效

地强化腹部和臀屈肌。船式的姿势能够测评运动员的中心平衡能力。

这个是完成所有运动的坚实的基础。船式的动作需要强有力的核心

收缩力，同时激活从脚趾到手指尖所有相关组织。因为中心线被缩

短，整个后链翘起，腰部在整个脊椎的锁紧下变弯。腰部的弯曲程

度取决于动作如何被做成。比如，如果在地面做动作，那么为了提

高难度，这个动作会更有挑战性。

我们发现，如果运动员能够熟练地完成船式的姿势，那么让其

做其他核心和平衡练习的时候，也会感觉相对容易。比如，我们发

现如果有人能在 Tabata 船式训练（8 组 20 秒，10 秒组间休息）
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中保持和船式摇摆运动中动作的稳定性，那么这个人一般具有极强

的核心能力。

1.1.1 船式教学

第一步：船式体位准备（仰卧在地面上）。

要点：  	腰椎和地板之间没有缝隙。

	肩胛骨离地。

 	胯关节伸展，腿部抬起。

 	膝盖和手肘锁定。

 	�手臂伸直，接近耳朵，保持肩关节处于激活状态。

	绷紧脚面，脚尖伸直。

 

第二步：�平躺在地面，双腿并拢，

伸 直 举 腿 的 同 时 上 身 卷

腹。注意：绷紧脚尖朝向

屋顶方向，双手向上伸直

贴近小腿。消除后背下方

和地面的任何空隙。肩胛
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骨离地（也可以在卷起的

位置做）。

第三步：�在保持躯干姿势的前提下，

尽可能放低双腿的位置，

同时手指保持与腿的接触。

在脚离地面 15 厘米的距离

时停住。脚尖绷紧，臀大

肌收缩，腹肌保持发力，

肩胛骨离地。

第四步：�保持双腿姿势不变，双臂

向上伸展，至双臂到达耳

朵位置时停止。至此完成

一个完整动作，可以从第

一步开始重复练习。

1.1.2 燕飞教学

燕飞的体位是通过俯卧在地板上，凭借背部运动链的强力收缩

实现的。和船式一样，燕飞也能激活全身的肌肉。大部分运动员掌

握燕飞要比船式快，因为后者的技术要求更多一些。

燕飞对于肩、脊柱和胯的柔韧性都有一定的要求。手臂向上伸

直，肱二头肌贴近耳朵并且保持肩膀的活跃（激活状态）。四肢固

定住，全身的活跃组织参与其中。

燕飞体位（俯卧）

要点：  胸和四肢离地。
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 膝盖和手肘的关节锁定。

 手臂贴近耳朵，并且激活肩关节。

 脚面绷紧，脚尖伸直。踝关节固定。

1.1.3 错误动作

1.1.4 每日计划

在第一次介绍每日计划时，我们需要知道 CrossFit 运动的特

点。与普通健身不同，CrossFit 讲究单位时间的运动强度。比如，

同一个动作 30 秒内做 8 个和 30 秒内做 18 个的强度截然不同。在

本书中给出的组数都是有运动经验读者的参考标准，对于健身基础

肘关节和膝关节没有伸直。 过度仰头，颈椎压力过大，

面朝地板即可。

做船式动作时下背部没有

压紧地板，仍然在垫子上。

胸部和大腿没有离开地面。
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较差的读者来说，不必追求全部完成本书要求的强度，参照自身体

质每次训练到力竭即可。注意：力竭并不是肌肉酸痛的那个时刻，

相反，肌肉酸痛时才是真正有效运动的开始，请务必咬牙坚持下去，

直到身体无法安全地继续完成下一个动作时才算真正的力竭。

1. Tabata 前躬后躬

介绍：Tabata 是一种高强度间歇模式的训练，模式类似于大

家熟知的 HIIT 训练方式，只不过是用音乐作为启动和间断的信号。

如果读者在家不方便找到专门的训练音乐，完全可以用计时器卡秒

替代。

训练内容：

  Tabata 船式。

  休息 1 分钟。

  Tabata 燕飞。

每一次休息即为一个 Tabata 间隔。

建议做 16 组的计划，每组运动包含八个 Tabata 间隔（20 秒

动作后休息 10 秒），每个结束后休息 1 分钟。

2. 8 分钟的 AMRAP（As Many Roonds As Possible）

八个船式和八个燕飞交替进行，坚持 8 分钟。本组计划中做船

式动作时，可以肘关节和膝关节弯曲完成仰卧起坐。

此类固定训练时间的运动需要读者在力所能及的情况下尽可能

地做更多组数，记录下每次训练的总组数，争取每次训练都能突破

上次训练的记录，不断挑战自己的极限。
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3. 计时

 100 个船式。

 100 个燕飞。

此类为固定训练次数的训练，与 CrossFit 类运动要求相对应。

固定次数的训练需要读者在尽可能短的时间内完成，并详细记录每

次完成的时间。争取每次训练都能比上一次用时更短。

1.2  倒立支撑

1.2.1 教学

1. 动作技术过程

由蹲撑开始，两手和前额上部成等腰三角形撑垫、颈部紧张，

一脚稍蹬地，另一腿后上摆，接近倒立时，并腿上伸，伸髋立腰身

体挺直呈头手倒立。

2. 技术要点

做倒立时身体重心应尽量落在支撑面的中心，以保持身体伸直、

稳定。

初学倒立时切记腿不要弯，双腿要并拢、伸直，肌肉绷紧才能

控制平衡。

分别用指尖、掌跟发力控制身体前后倾。手不要向外张开，保

持与肩同宽平行向前。

通过腰腹部的收缩来掌握平衡位置，及时调整姿态。



15

3. 保护与帮助

(1) 保护与帮助方法：保护者站在练习者前面，两手扶大腿用

膝顶住腰部，助其呈头手倒立，然后换两手扶住小腿。自我保护：

重心向前无法控制时，应迅速低头团身前滚。
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(2) 创伤：头手倒立时头手位置不正确，颈部肌肉过于放松，

失控前倒时不会低头前滚，导致颈部肌肉扭伤。安全措施：加强头

颈支撑能力的练习，在保护下掌握正确的头手位置和倒立姿势，并

使练习者学会重心前倒无法控制时的低头前滚自我保护方法。
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1.2.2 错误动作

肋骨外翻腰椎超伸凸出，臀

部没有夹紧容易出现这样的问题。

身体离墙太远，下背部凹进

去过多，致使手臂压力过大。

1.2.3 每日计划

1. 1 分钟挑战

1 分钟内完成尽可能多的倒立。

2. 2 分钟挑战

2 分钟内完成尽可能多的倒立。

3. 倒立 Tabata

配合 Tabata 音乐完成倒立（建议时间间隔：30 秒；建议循

环次数：4 次）。


