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内容概要

单凭技术并不能成为伟大的网球运动员——他们必须同时具备在压力下比赛的能力。
为准备网球竞技比赛所需，本书所述的训练系统是其他网球书籍难以媲美的。
　　保罗·沃德洛教练在大学这种层次的网球赛事中经历了14个成功的赛季之后，创造并提炼出了不
同反响的训练方案。
他的训练系统就是要教会你如何运用压力制定并执行有效的训练计划，而这种压力训练非常接近真实
的比赛。
　　如果适当运用沃得洛的训练系统，你会发觉注意力、积极性、自信心和调节能力会得到迅速的改
善。
更为重要的是运动员能够提高从比赛压力中迅速恢复的能力，并且敢于迎战更为强劲的对手。
为了更好地评估运动员的进步，书中同时列举了新颖的成绩指标，为教练员提供了客观评价运动员的
训胜剩青况，努力程度和在队中的排名。
　　不管是网球教练员还是运动员，这本书展示了“制造”网球冠军所需要的苛刻训练和艰苦实践的
过程。
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作者简介

保罗·沃德洛是一位高级网球教练员。
在20世纪90年代初期，他将肯尼亚学院三队改变成了一支战无不胜的球队，带领他们连续三次获得全
国联赛冠军。
沃德洛超群的训练能力使其获得了威尔逊大学生网球协会授予的年度国家级教练员荣誉。

    保罗·沃德洛后来到了依阿华大学女子网球队，在他带队的短短两年后，获得了全国联赛冠军及16
个分站赛冠军，使球队取得了有史以来的最好成绩。
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书籍目录

第一章　网球训练的制胜规律　理解压力　压力训练的好处第二章　在训练中付诸压力　压力训练的
指导方针　训练方法第三章　高成功率战术　网球战术的三大要素　内侧底线和外侧底线　关于有效
的底线技术指导方针　随上球的指导方针　穿越球的角度　截击球的线路　复位还原　预测感第四章
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加压力阶段　双打比赛第八章　热身训练第九章　训练成绩指标　教练员的观点　运动员的观点　技
术的双关性　数据的记录　运用成绩指标评价运动员第十章　压力训练的计划　训练的准备工作　训
练提纲　重要部分　重点要素　基本技术练习　最后的训练是比赛第十一章　实施压力训练计划  建
立优势练习　施加压力——内侧击落地球　施加压力——外侧击落地球（90度变线）　施加压力——
第一发球及接第二发球　站位　旋转球　凌空球——截击或高压　双打发球和接发球　双打发球上网
　双打截击　赛前训练　一小时训练　
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编辑推荐

本书作者从事网球训练已经有很长时间了，并且取得了具有真正创新意义的成就。
本书的容深刻、有内涵，详尽地叙述了运动员如何准备比赛的系统训练过程。
多数运动员实践后收效良好。
该书展示了制造网球冠军所需要的苛刻训练和艰苦实践的过程，对网球教练员和运动员有所助益。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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