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前言

我和特里西相识是在1962年，当时她从澳大利亚到美国来参加国际网球巡回赛。
很多女子网球顶尖高手都前来参加这次赛事。
我和她在场上场下相处得很好，我们成了好朋友。
这次联赛与以往不同，男、女运动员都在一个场地比赛，我们开始熟悉起来并互相观看对方的比赛。
我记得1963年的春天，当时正值法国里维耶拉循环赛开赛，比赛分别在戛纳、——门顿、尼斯和蒙特
卡罗4个城市进行。
特里西和我要求安排住私人住宅。
我们住在山坡上一套迷人的别墅里。
当时还有两名其他运动员也住在这儿。
我们专门有一名管家和一名厨师为我们服务。
我们每天早晨都到花园里散步，搞些新鲜的葡萄和橘子吃，好像生活在天堂一样。
我们根本就不提网球比赛的事，更不寻思是赢是输了。
我们的房主是一个很有钱的富婆，但她非常喜欢网球。
在那逗留的两周时间是我们感到最开心的日子。
特里西从此和我相交很深，我们的友谊已经保持了35年了。
她过去是，现在也是一个非常了不起的运动员。
她现在是她那个年龄组的世界亚军，在美国则排名第一。
特里西对网球执着的爱给我留下了很深的印象。
后来，特里西和我各自选择了不同的道路，但我们对网球的热爱一点儿也没有改变。
我选择的道路是继续做运动员，参加比赛，并且十分荣幸地参加了在公开赛时代举行的各种大赛。
我一直坚持打比赛并以此为生计赚钱，但更重要的是我实现了我的毒想，那就是赢得了温布尔登锦标
赛单打冠军，而且是在网球诞生100周年的那年赢得的冠军，很多的皇室贵族都前来观看。
特里西选择的是退出职业运动员的行列，结婚生子。
然而她对网球的痴迷是如此之深，使她很快成为一名职业教练，并在世界女子网球协会担任高级职员
。
对网球的共同喜爱使我们俩经常在一起做些事情，比如一起去诊所，一起看展览会，一起参加为慈善
事业募捐的网球联赛。
我们两人都愿意把网球的魅力传播给任何一个愿意看网球比赛的人。
我想不出有谁会比特里西更适合写这本书的了。
特里西一直在网球场上辛勤耕耘，她过去是，现在仍然是世界级的网球高手。
她是我所看到的最细致的一名网球教练员。
她知道如何促进网球运动的发展，因为她曾多次参于女子网球职业联赛的组织工作。
她能叫得出所有网球高手的大名并且对他们的优势和弱点掌握得一清二楚。
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内容概要

　　《完全傻瓜指导系列：网球》中，我将引导你走过网球训练的各个阶段，就好像我是在佛罗里达
州巴伦艾尔斯乡村俱乐部初次见到你那样。
不同年龄的学生都曾问过我他们是否能学打网球，我的回答是，当然了！
然后我就带他们踏上与你即将开始体验的同样快乐的旅程。
　　如何使用《完全傻瓜指导系列：网球》　　第一部分：什么是网球运动让你认识网球这项运动。
我觉得有必要让你知道网球的一些历史，以便你能对这项运动的发展有个全面的了解。
同时我也将向你提供网球的一些知识，比如你需要购买什么样的器材和服装。
　　第二部分：开始主要向你说明怎样做好开始打球的准备，并向你提供带插图的锻炼及放松技巧。
同时我还要让你知道如何选择合适的教练。
这部分还包括有关这项运动的一些规则和礼节。
　　第三部分：网球的基础知识将带领你学习网球的基础知识，包括如何握拍和挥拍以及不同的发球
方法。
读完本部分之后，你将学会一些最精彩的步法，并理解一些基础的击球方法。
　　第四部分：你的优势分告诉你成为更优秀、更健康、且不易受伤的球员的各种方法。
我的建议是：全面的身体锻炼，注意营养的需求，保护好皮肤，还有成功的训练时间安排。
　　第五部分：比赛的前奏——一起来吧假设你已理解了所有基本的击球方法并且已为比赛做好了准
备。
我在此讨论的是如何取得心理上的优势以及如何参加比赛。
同时我还向你介绍精彩的双打比赛——它与单打比赛如此的不同，甚至值得为它另写一本书。
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作者简介

作者：（美国）特里西·福克纳（Faulkner T.） （美国）维维安·勒梅曼 译者：邢锡范 邹燕 丁丽洁 
等特里西·福克纳，前澳大利亚网球冠军。
拥有12项国际头衔.现任佛罗里达巴伦艾尔斯网球俱乐部的网球中心主任。
目前，她是顶尖女子网球选手之一。
已经连续三年为世界50岁及50岁以上年龄组女选手中的一号种子选手。
维维安·勒梅曼是一名代理商兼作家。
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书籍目录

第一部分 什么是网球运动第一章 网球运动的五个基本问题网球是一项什么样的运动谁可以打网球到
哪儿去打网球为什么要打网球什么时候打网球第二章 神奇的网球故事：起源与发展名称的由来球场的
变迁早期的装备记分制的产生网球服的发展早期的冠军网球组织与俱乐部第三章 喂，你这个爱花钱的
家伙!需要购置什么器材他们为什么带那么多球拍怎样选择网球那些大网球袋里都装些什么网弦的选择
及其性能旧器材的处理第四章 该穿什么服装选择合适的球鞋袜子也重要长长短短的网球服选好衬衫，
打好比赛漫话网球裙热身服、棉线衫、毛衣和背心第二部分 开始第五章 准备好了吗?预备，开始!如何
开始打网球网球场地是什么样的场地的划分球场下面铺的是什么我们应该在什么地方建球场找谁来教
你网球课的好处教具第六章 网球运动须知如何开始哪方判为犯规让我们使你快乐起来如何得分如何计
分我是否可以叫停网球——一项绅士的运动第七章 让我们更加柔韧灵活每天都要做的伸展运动：全身
舒展操不要把你的脖子伸出去不要加重肩部的负担背部的运动抬起腿来手臂的活动手的活动最重要的
是脚赛前的准备活动赛后放松放松的技巧按摩的魅力让我们再仔细考虑一下吧保持柔韧性的几种用具
第三部分 网球的基础知识第八章 让我们来学习如何握拍你在哪个半球双手握拍法左手还是右手．哪
个更好短握法第九章 场上移动：步法准备姿势平衡的动作我们应当跳舞吗最好向前迈步打开还是闭合
第十章 挥拍时刻：基本击球方法接球游戏怎样打落地球回头谈谈反手球短球或者深球第十一章 发球
该你发球了让我们进行截击挑高球第十二章 旋转致胜：怎样发旋转球打出旋转球首先介绍一下上旋球
准备动作和击球姿势为控球而打旋转球——侧旋球球的飞行第十三章 面带微笑发球炮弹式发球切削发
球旋转发球低手球跑动发球跳跃发球第四部分 你的优势分第十四章 这些是我最喜欢的：高级击球技
术集锦近网短球上旋挑高球以转变角度致胜天钩、交叉步和钉球侧臂球你能打出这种球吗第十五章 让
我们以健康的体魄去打球日常锻炼在家里在体育馆在球场上全面身体训练游泳跑步篮球识别自己疲劳
的迹象常见的网球运动损伤及其预防网球肘腕伤肩周损伤膝关节扭伤大腿后肌肉拉伤腹股沟拉伤躁关
节扭伤米饭(RICE)第十六章 饮食与护肤合理而又健康的膳食赛前饮食场边的零食赛后的给养维生素和
矿物质保护脸部皮肤你应该怎样做再说防晒⋯⋯第五部分 比赛的前奏——一起来吧第六部分 享受网
球乐趣的几个不同方式
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章节摘录

插图：从来没有人认为瑞典国王是个慵懒之人。
他打了一辈子网球，80高龄时仍活跃在球场上。
美国网协为80岁以上的老人和10岁以下的少年都设有各种大奖赛和锦标赛。
这些人为什么打网球？
你为什么打网球。
网球是一项改善心理、增强体质和净化心灵的运动，是一种有益的有氧运动。
它向你身体的每一块肌肉提出挑战。
它可以增强你的心、腿、肩、臂和躯干等部位的力量。
你很快就会发现，网球同时也检验并增强了你的思维和心理，还能提高你的平衡力和掌握时间的能力
。
也许你尚不能跳芭蕾，但你会发现自己走路、谈话甚至思想都带有了几分自信。
你将感觉更好，睡得更香，而且经常微笑。
所有这些都是因为你在打网球——相信我，我看见网球每天都在改变着人们的生活。
我在佛罗里达州巴伦艾尔斯俱乐部的工作使我有机会见到各种不同类型的球员。
我最喜欢、最能抓住我注意力的是那些发现了网球的激情和学习乐趣的人。
我可以从他们的眼神及他们走路的姿势上看出这-一点来。
如果是初学者，他们往往看上去很胆小害怕，那也许是因为我有严格要求学生的名声。
害怕是好事，这意味着他们知道自己正面临挑战并准备去迎接它。
这也表明他们尊重这项运动，并明白自己努力学习新的击球方法和战术时所付出的辛苦都是值得的。
我见过一些女人，她们从未参与过任何竞争性的活动，到了网球场却变得咄咄逼人。
她们无论水平高低，都在那里尽最大的努力。
她们以为自己已经掌握了一两项新的击球或旋球动作，便在比赛中试图运用新技术，结果得到的只是
破灭的希望。
每当这时，我都对她们充满了同情。
我也见过一些曾经是杰出运动员的人，在试图很快掌握网球技术时却时常受挫。
打好网球需要耐心和决心，学会打网球也是如此。
为什么会有那么多人愿意亲身经历这一情感呢？
你不打网球是不会知道的。
只有把自己置身于球场上，你才能体会这种感觉。
当你努力把球打到你要它去的地方，击败对手时所感受到的兴奋之情是难以言表的。
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媒体关注与评论

“相信我，读一读特里西的这本书，听听她的指导，你很快就会打好网球。
”　　——弗吉尼亚·韦德，前美国网球公开赛和温布尔登锦标赛冠军
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编辑推荐

《完全傻瓜指导系列:网球》：快捷指导：便于你立即开始学打网球易行步骤：提高你的发球，反手和
正手技术专家提示：成为优秀健康的网球运动员你当然不是傻瓜！
你已看过麦肯罗迎战康诺斯， 知道温布尔登在英格兰。
而且还明白“love”在网球中并不是一件好事。
但是等你上场回击截击球并试图得分时， 你会觉得球拍上的眼比弦线还多。
但请不要就此把球拍束之高阁。
《完全傻瓜指导系列：网球》会向你介绍参与这一令人兴奋的运动所需了解的一切——从选择正确的
装备和课程到策略的运用， 以及参加各种比赛。
从这本《完全傻瓜指导系列：网球》你能学到：职业网球高手既通俗又专业的讲解专家关于发球、步
法、击球方法的选择和基本策略运用等方面的提示内行人士关于如何取得场上优势的一些建议为使你
避免受伤无法参加比赛，专家提出的有益忠告数十张清晰照片向你展示所有正确的示范动作找到快捷
容易的方法：购买你需要且买得起的装备找到适合你的场地打球选择最好的网球教练伸展四肢，放松
，做好打球准备学会职业选手使用的基本握拍方式和基本发球方法回击有难度的发球知道什么时候上
网攻击保持正确姿势，最大限度地运用你的精神战术和技术进行双打比赛参加球队、联合会和锦标赛
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