
!"# 证书 美国体能协会

于 !""#年开发的证书! 它专门

为那些在各种环境下 "包括健

康$健身俱乐部#健康中心#学校

和客户的住所等$给客户提供一

对一服务的专业人员设立!考试

将全面的考察相关的知识与技

能#这既包括热爱运动和习惯久

坐的健康客户的个人训练#也包

括有特殊要求的训练! 今天#世

界上超过 "%&&名健身专业人士

持有这个著名的证书!

!$!$ 证书 美国体能协

会组织当今体能训练界著名

专家%学者和教练员于 !"'( 年

创设#旨在评定和检验体能训

练专业从业知识和水平的证

书! 经过近三十年的不断发

展#)*)* 证书已经成为国际

上应聘体能训练专业岗位的

必备证书!

继续教育 )+, 和 )*)*

证书三年为一个周期!所有持证

教练每年都需要进行继续教育#

获得相应学分#以获得下一个周

期的有效证书!
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私人订制
老阿姨不瘸了
杨煜算得上是“皇帝的女儿不

愁嫁”。工龄 !"年，又有 #$%证书
在手。“当时是上机考试，电脑打
分，所以不可能有投机取巧的机
会。当年报考 #$%人数近几百人，
而通过率才 &'(。”

早上 "时 )*杨煜早早来到健
身房，翻看着电脑系统里的学员资
料。+点，一位新学员将加入“星之
健身”的大家庭。杨煜的首要工作，
就是为学员做健身风险评估。“他的
家族史，他是否有冠心病风险、他是
否久坐不动，这些都要用来评判他
的运动风险等级。”杨煜透露，一些
资质浅的教练员在客户已经疲劳的
情况下，一味鼓励他尝试新动作，或
加大难度，就会加大运动风险。

健身最大的隐患是什么？一
些健身者对自身的身体条件不太

了解、急于求成；一些初学者看了
网上的一些健身教学视频，自己
就想尝试……杨煜指出这是非常
不可取的，“视频里的教练一般都
有 +年以上系统的训练，具有扎
实的基础。而初学者在缺少一定
的基础训练的情况下，就做一些
高难度动作，肯定会出问题。”他
总是劝学员们要慢下来：“就好比
一辆 !,' 排量的汽车跟专业的卡
丁车比速度，它们完全不在一个
水平上，如果盲目地去比甚至车
也会开坏。”
学员在做动作之前，杨煜都会

亲自示范，告诉学员做这个动作的
要领。他更在意学员的运动能力提
高，而不是运动量的提高。有人今
天硬拉做了 &'公斤，经过一段时
间的训练之后，能做到 -'公斤的
时候，杨煜就感到非常高兴。在他
带教的学员中有一位特殊学
员———"'岁的阿姨。她的膝关节

严重积水，走路一瘸一拐。杨煜向
其医疗团队了解病情后得知，由于
她的膝关节软骨、韧带并没有破坏
很大，可以通过健身的方式来治
疗。他分析得出结论：下肢三个关
节力的分配出现了问题，导致局部
压力过大。上了 *'堂课之后，老阿
姨走路姿态改善了，爬楼梯也不再
扶着楼梯了。
杨煜说自己是幸运的。身为昔

日的国家田径队短跑运动员，他自
!..+年退役后就开始从事大众健
身和体能训练工作，并一路看着其
蓬勃发展。杨煜的月收入也从先前
的 )千涨到现在 &万。健身，健康
地健身，已深入人心。

学术支持
拼身体讲科学
潘淳浩说自己有“金字招牌”。

念本科主攻人体科学，积累了学术
背景。后期工作中，又丰富实践经

验。“考 #/#/证，是因为这个证书
分量很重，如果要从业体能方面的
工作，这是全世界最过硬的。”眼下，
潘淳浩是上海体育职业学院竞技运
动队的体能教练，他的工作是帮助
运动员提高运动表现、防伤防病。

教练员分为一线教练员、二
线教练员、三线教练员，潘淳浩告
诉记者，在专业水平上他们的差
异并不大，一、二、三线主要是针
对所执教的运动员的年龄而言，
一线教练员执教的运动员目标是
参加全运会、亚运会、奥运会，年
龄一般在 !*岁以上。而二、三线
教练员所执教的运动员，他们的
年龄一般在 !*岁以下，这些小运
动员尚处在基础阶段，需要对他
们进行长期发展规划，而不是就
单练专项。
作为一线教练员，潘淳浩目

前带训上海现代五项队，已小有
名气的许运祺就是他的学员之

一。运动员们训练时，潘淳浩不
光靠眼睛观察与运动员交流，他
还会借助专业的体能仪器，通过
仪器进行及时的数据反馈，“这
种方法更直接有效，这样一来我
就可以把更多的注意力放在运动
员其他的细节方面，这样可以提
高训练效益。”运动员训练是一
个细水长流的过程，全运会、奥
运会都是每隔 ) 年举办一次，因
此需要一个长期、稳定、系统的
训练过程，才能在比赛中达到最
佳的运动表现。当运动员身体状
态不佳时，潘淳浩会相应地减少
运动负荷。“要去全运会、奥运会
拼一拼，但一定要用身体科学地
去拼。”
健身，是一门学问。健身，不可

盲目。如果幸运，有一位靠谱的师
傅，定能事半功倍，再无后顾之忧。

首席记者 华心怡

实习生 陈慧琴

! ! ! !三连胜！上海男篮打出了近几个赛
季的最佳开局。
不过，前两场疯狂得分的势头昨天

被主场作战的江苏队遏制，上海队昨天
仅得到 0"分，而上两场比赛上海队分
别得到 !&-分和 !!'分。
江苏队一直上海队难缠的对手。上

个赛季，上海队主客场均负于江苏队。
昨天再战，两队争夺非常激烈，双方力
拼防守，争抢中上海队中锋张兆旭和对
方外援差点发生肢体冲突。上海队除开
赛时一度落后外，大多数时间都比分领
先。战至第 )节还剩 +分 )'秒时，上海

队领先对手 !+分。眼看比赛将进入垃
圾时间，场上风云突变。此后的 *分钟
上海队谁也投不进球，被对手打了一个
!-比 '。到终场前不到 -分钟时，上海
队只领先对手 )分。上海队连叫两个暂
停后，刘晓宇命中三分止住颓势，弗雷
戴特连得 ) 分帮助上海队以 0" 比 +.

险胜江苏队。
十几分的优势转瞬即逝，这在前两

场比赛中也曾发生过。上海队目前这种
快速推进、快速出手的打法，遇到投篮
不顺时如何调整节奏，是上海队将要重
视的问题。毕竟，这三场遇到的都不是

#12一流球队，如果打强队仍是这样起
伏不定，要获胜将会非常困难。

不过，上海队昨天的防守还是很成
功，特别是整体防守给了对手巨大压
力。上海队在篮板不占优、失误比对手
多的情况下仍能获胜，主要是靠防守将
对方的进攻成功率压得很低。主教练刘
鹏昨晚赛后说：“这场比赛能拿下，主要
是我们防守做得很好。”

上海队外援弗雷戴特昨天依然神
勇，他砍下了 -*分，是本赛季唯一平均
单场得分超过 )'分的选手。

本报记者 王志灵

上海男篮三连胜
险胜江苏 最佳开局

“雅思”“托福”
你的教练考了吗

健身训练要有专业靠谱的师傅

健身有风险，入会需谨慎。在一连串的健身房事故之后，安全健身成为一个关键词被热议。
你的教练，有没有通过“托福”和“雅思”呢？圈内的行话说，CPT和CSCS算得上是健身领域的托福

与雅思。CPT服务于健身房的广大市民，CSCS则专注于专业运动员。“就像出国留学，雅思和托福成绩
虽然不能保证你一定被心仪的学校录取，但至少比较客观地反映了你的英语成绩。同样，这两个证书也需
要上机考试，体现了国际标准体能教练的业务水平。”上海体能协会常务工作负责人王屹透露，上海拥有
这两项证书的教练约七八十人，全国不到四百人。今天，让我们走近王牌体能教练的日常———
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