
锻炼部位：肩背、腿部、核心部位

动作要领：双手抓握战斗绳，双腿分开，脚尖可以向前也可以向外分开

45度，下蹲时大腿与小腿之间形呈直角，腹部收紧，背部挺直，目视前方。

手臂伸直，肩部带动双臂，双手在身体前方将战斗绳平行打开、合并。

训练时长：3组，每组30秒

注意：双臂向外伸展时动作不宜过大，控制在自然幅度之内。

什
么
是
战
斗
绳
？

战斗绳又称为格斗绳、力量绳、锻炼绳。直径3~5厘米，

重量约为15kg。最早是格斗选手用来进行核心稳定和

爆发力训练的工具，后来逐渐运用于各个运动项目，用

来提升运动员的综合体能。战斗绳可以提高身体协调

能力和肌肉力量，运用于各种高难度训练。关注微信
了解更多

徐雪强

国职认证私人教练，

国家二级运动员，擅长

健体、美臀、塑形、增肌、

减脂。

锻炼部位：手臂、腿部、核心部位

动作要领：双手抓握战斗绳，双脚分开略宽于肩，脚尖向前，下蹲时大腿

与小腿呈 90度，腹部收紧，背部挺直，目视前方。注意力集中在核心部位，

双臂交替上下摆动战斗绳，使战斗绳像波浪一样上下起伏。

训练时长：2~3组，每组30秒

注意：爆发力训练，最好用到极限速度。大口吸气，大口呼气。

锻炼部位：手臂、腿部、核心部位

动作要领：双手紧握战斗绳，腿部姿势不变，背部挺直。双臂借助全身的

力气向上举起战斗绳并以最快的速度下落将战斗绳摔向地面。向上时，腿部

随着身体向上而向上抬，不要完全伸直。向下时，大腿与小腿仍保持直角。

训练时长：2~3组，每组20个

注意：动作幅度尽量做到最大，向上吸气，向下呼气。

锻炼部位：手臂、核心部位

动作要领：双手抓握战斗绳，目视前方，下蹲，大腿与小腿微屈。

手臂发力，双手紧握战斗绳在身体一侧划出弧线后落下，接着在身体

另一侧划出弧线。身体随着手臂摆动向左、向右自由倾斜，双脚不要

踮脚尖。

训练时长：2~3组，每组20个

注意：动作用力，弧度要划到最大。

【动作示范】
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之前我们做过悬挂带训

练，本期依旧是一根绳

子，看起来简单，然而十

分不简单。这根绳子不仅

适合在家练习，还可以全

方位训练你的身体各个诉

求，它就是摔跤、散打、格

斗运动员在提高爆发力时

所必备的运动器械——战

斗绳。无论你是锻炼核心

部位或减脂增肌的小伙

伴，都赶紧学起来吧！

郑报融媒记者 叶霖

实习生 唐丹 文/图

锻炼部位：全身热身

动作要领：将战斗绳并起伸直放于地面，站于战斗绳一侧。手臂弯

曲，双手微握拳放于腰间，并随着身体的活动自由晃动，然后朝着斜前方

跳至战斗绳另一侧，落地时前脚掌着地，依次循环。返回时身体不动，倒

着跳回至起止点位置。

训练时长：2~3分钟

注意：要达到热身效果，时间不宜太长或太短，感觉到身体发热，微

微出汗即可。

注
意
事
项

1.战斗绳为进阶性训练，初学者要从基础动作开始，力量

不足会导致动作变形。

2.训练前要进行热身，避免肌肉拉伤。

3.战斗绳要固定在一个固定物或者重物上，比如壶铃，避

免训练过程中战斗绳的移动。
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