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全身訓練
1. 全身的肌群都會被訓練到

2. 每次訓練間至少間隔 48 小時

3. 訓練多為多關節動作

1. 每個肌群一週可以訓練到三次左右，高頻率訓練有 

  助於提升肌肥大效果。

2. 通常會安排大動作，訓練起來較有效率。

3. 不會因在短時問內一直專攻同一部位，而造成過度

   疲勞，影響後面的訓練成效。

一 : 全身訓練  二 : 休息日

三 : 全身訓練  四 : 休息日

五 : 全身訓練  六 : 休息日

日 : 休息日

1. 如果要增加訓練量，每次訓練時間可能會被拉長。

1. 適合初學者熟悉動作和訓練肌肉與大腦之間的連結

2. 如果喜歡每天都上健身房的人，可能不適合你。

安排說明

一週訓練

分配案例

優點

適合的人

缺點



推拉腿
 依照動作軌跡模式分成三種：推、拉、腿
•推：胸、肩、三頭
•拉：背、二頭
•腿：臀、
（腿部訓練可以安插腹部訓練在任何一天）

1. 有效增加訓練量、彈性高。
2. 可一週 3練或 6練。
3. 單次訓練的肌群較少，可較專注在特定部位的訓練。
4. 有較長的恢復期。

一週三練 /六練
一 : 腿 / 腿   二: 休息日 /推
三 : 推 / 拉  四 : 休息日 /腿
五 : 拉 / 推  六 : 休息日 /拉
日 : 休息日

1. 若一週三練，單一肌群訓練頻率只有一次，對於肌

  肥大效果較不明顯。

2. 短時間內大量的訓練都集中同一部位，較容易造成

  肌肉疲勞，影響運動表現。

3. 若安排一週六練的課表，時間上較無彈性。

4. 若是新手，每次的練後需要較多的時間復原。

1. 若已訓練一陣子，想要更進階，可利用一週六練，

  增加訓練量。

2. 每次只想專注練幾個部位就好的人。

安排說明

一週訓練

分配案例
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上下肢
1. 將動作分成兩類：上肢、下肢

2. 可以安插腹部訓練在任何一天。

1. 時間安排彈性高、有效率

2. 一週可安排 4-5 練，順便加入弱項或想加強的部位。

3. 一週內同一肌群被訓練的頻率可達至少兩次，增加肌

   肥大效益。

一週四練 /五練 

一 : 下肢 /下肢      二 : 上肢 /上肢

三 : 休息日 /休息日  四 : 下肢 /下肢

五 : 上肢 /上肢      六 : 休息日 /下肢

日 : 休息日 /休息日

1. 有可能因為集中訓練，比較容易在單一訓練裡有肌肉

   疲勞的產生。

1. 如果喜歡每天都上健身房的人，可能不適合你

2. 因為訓練頻率和訓練量是相對較高，比較適合中階者

安排說明

一週訓練
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單一部位
1. 依照不同的肌群去做安排。

2. 每次只練一個部位。

3. 可以安插腹部訓練在任何一天。

1. 每次可專注訓練同一部位

2. 肌肉有較足夠的復原時間

一 : 胸     二 : 背

三 : 肩     四 : 手臂

五 : 腿     六 : 休息日

日 : 休息日

1. 只練一個部位，易因為肌肉疲勞影響最後幾組的表現。

2. 同一肌群被訓練的頻率較低。

   （研究顯示相較於一週訓練兩次,一週只有訓練一次的方式對肌肥大效果較差。）

1. 一週有較多天的時間可以安排訓練

2. 需要較長復原時間的人
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