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 　　一知半解是件危险的事”虽然是老调常谈，但这话不假，对于健美来说则更加适用。

　　为什么有那么多错误的和半真半假的理论在肌肉健美领域大行其道?主要原因在于“跟风”现象。一旦某个信条、理论或者方法被认为是可靠的，很快就会被内行和外行不断的重复，直到成为一个标准思想。与之相反的观点往往被看作是错误的，原因就是它与已经被认为是“正确”的思想相抵触。这是一种“地球是平面”的心理。听起来似乎很有道理，人人都同意。但它却是错的。然而，如果你要进行反驳，那会是一项艰难的工作。毕竟，一个已经被重复了无数次的观点比一个刚刚提出的观点更容易让人相信。

　　针对健美教条来说，那些经常被认定为事实的东西不仅毫无效果，还可能是有害的。技术错误，饮食不当，最可悲的是，滥用药物，不仅会阻碍你获得肌肉和力量，甚至还会对你苦心经营的身体造成损害。

　　本文谈及的一些内容可能还存在争议。请尽量用一种开放的思想来看待每一个论点。通常说来，每个人都是不同的，对一个人有用的东西不见得对别人也有用。然而，如果你一直追随那些“本本”却没有收到满意的效果，那么你也许应该重新评价一下你的健美策略。

　　主流观点1：大重量训练对白肌纤维刺激更大，因此如果想获得更大的肌肉块就要使用大重量。

　　也许并非如此。最大的影响因素是你的身体的类型。例如，力量举运动员并不是因为举起的重量大所以块头大，而是因为块头大所以举起的重量大!有些人天生的白肌纤维比其他人多，他们对大重量训练(每组4-8次)更为敏感。当然了，一定量的大重量训练对每个人增强白肌纤维都是必需的——即便它的数量很有限，但是如果你的身体以红肌纤维为主，那么每组10-15次的训练会带来更大的整体增长。

　　主流观点2：对于减脂来说，少食多餐比一日三餐更好。

　　不一定。虽然少食能够提供更均衡的血糖水平和营养分配，但是决定因素还是在整个时间段摄入卡路里的数量。少食存在的问题是，每一餐都不能吃饱。这会让你始终保持旺盛的食欲，从而“吞噬”过量的卡路里。还有一种情况，由于一天之内每顿都吃不饱，你最终可能会崩溃，去大嚼意大利披萨!对有些人来说，多食少餐会提供持续数小时的饱涨感，从而降低食欲和整体卡路里摄入量。

　　主流观点3：为了获得最大的效果，有氧运动应空腹进行。

　　虽然无法精确评估，但这一理论却非常流行。该理论基于以下前提，如果体内缺少碳水化合物，它就能更有效的利用脂肪供应能量。但是，即便没有食物摄入，碳水化合物还是会在体内存留数小时。另一个需要考虑的问题是，如果体内的碳水化合物耗尽，那么身体会迅速进入分解代谢状态，尤其是在长时间的持续压力之下(也就是有氧运动)。综上所述，空腹跑步可能无法收到预期的效果。

　　主流观点4：如果你以前没用过类固醇而现在准备开始用的话，你应该充分利用你尚未使用过的受体，采用高剂量以获得高增长。

　　这种听起来愚不可及的观点，却由于那些遍布网络的自封的药物专家的胡扯而获得了相当程度的认可。按照这种理论，既然刚开始从事负重训练的时候进步最快，为什么不建议初学者每天训练4小时呢!事实正好相反。对于类固醇来说，因为身体对于新的刺激比较容易接受，所以通常非常小的剂量就能带来显著的效果。用过大的剂量对身体进行轰炸只会导致更强的耐受力，随之而来的是以后想获得效果就要不断的增大剂量。

　　任何一个鼓励使用过量药物的人都是不负责任，不值得信任的，不要去理会他，不管他在化学和合成代谢方面知识多么渊博。

　　(译者注：原文没有“观点5”，应是作者遗漏。)

　　主流观点6：为了防止受伤，应该始终系着举重腰带。

　　这一观点毫无科学根据。腰带能让人产生错误的安全感是因为它会带来绷紧和压迫的感觉。这根本不能保护下背部的肌肉。只要学会正确的技术你就不会受伤。指望腰带来保护，你会惹上麻烦的。

　　主流观点7：静养可以获得跟睡眠一样的效果。

　　错!身体只有在深度睡眠中才能获得更充分的休息。只是静止不动是不够的。没有什么会比睡眠不足更让你变得虚弱。同时，几乎所有的问题和病痛都可以通过好好睡一觉获得康复。如果你想获得最大的肌肉增长，每晚睡足8小时。9小时更好。

　　主流观点8：缓释型营养素更容易吸收

　　人体通过一种高效方式吸收营养，即我们所说的消化。缓释型营养素是完全没有必要的。同样的，便秘在早期的健康指南中是经常出现的一个主题，而现在的健美杂志中却很少提及。不奇怪——它不再是引人注目的主题了。让我觉得有趣的是，虽然营养吸收是如此热门的一个话题，但是正确的消除浪费可能才是让肌肉持续获得新鲜营养最重要的因素。另外，你使用缓释型营养素的时间越长，进入血液的毒素就越多。

　　主流观点9：训练后立刻饮用高糖碳酸饮料。

　　进行有氧训练的部分之一就是为了消耗卡路里。为什么要让它回升呢?蛋白质才是更好的选择，虽然人们这个理论有点评价过高。即使在刚训练完，血液内仍含有营养成分(除非你在禁食)。饮食时间的选择并不是一门精确的科学。在你骑了一阵自行车或者从健身房走路回家之后，你的身体并不知道训练是否结束了。训练完毕之后你的新陈代谢水平提高，此刻正是燃烧更多卡路里的好时机。用白水来补充水分，不要用高糖饮料。

　　主流观点10：你不需要补剂，只需要合理饮食。

　　是，如果你不想获得最大的优势。毫无疑问，很多补剂价格过高，剂量不足，完全没有效果。但是像维生素和抗氧化剂之类的补剂会让身体处于最佳合成代谢状态，从而带来最大限度的肌肉增长。它们还可以为身体补充修补和恢复所需的营养成分，从而防止训练过度和疾病的发生。

　　这里写到的没有什么死规定。如果一种方法对你有效，一定要继续使用。但是如果你感到很困惑，为什么有些东西没有产生应有的效果——或者有些方法对你从来就没有效果——那么你可能要考虑换一种方式了。要放弃你长期追随的信条并非易事，但是当有些东西对你不适用的时候，放弃它转而去追求适合你的，不是更有意义吗?考虑一下。
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