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内容概要

本书以生动形象的技术图解，深入浅出地介绍了中锋技战术的基础知识。
全户共分八个部分，内容包括：中锋七大要素；中锋控球技巧；中锋投篮技巧；中锋脚步动作等。
     本书既可以作为篮球运动员的指导手册，又可供篮球教练、体育教师进行篮球教学时参考使用，也
适合广大篮球爱好者阅读。
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章节摘录

插图：（四）移动抢位接球练习抢位与接球是中锋最基本、最重要的技术。
好的抢位技术可以顺利的接到球攻击。
中锋在进攻中，必须善于运用快速灵活的脚步动作摆脱防守阻挠，用身体的合理部位贴紧对方，抢占
有利的位置接球。
进攻中能否争得主动，首先取决于中锋抢位接球技术的熟练程度。
中锋主要有3种抢位与接球的方法：（1）交叉步转体抢位横滑步接球以从防守人左侧做交叉步转体抢
位为例，中锋由左向右横滑抢位，开始左腿向左跨出一步，同时上体虚晃吸引对手。
紧接着左脚内侧掌用力蹬地，同时转胯，插臂侧肩，左腿插向防守人的身前，举臂扬手，背向篮紧贴
防守人，面向球横滑步，切入，在防守人身前接球。
（2）后转身抢位横滑步接球以从防守左侧做后转身抢位接球为例，中锋背向篮变面向篮时，左腿向
左横跨一步，同时上体虚晃，跟着右腿插向防守人两腿之间，以右脚为中枢脚，紧贴防守人做后转身
抢位，把防守人挤在身后，两臂高举张开，抢位于对方身前接球。
（3）横跨步抢位接球这种脚步多用在中锋插上外策应位置的抢位接球。
中锋在面向防守人的移动中，在即将到达接球位置时，外侧脚快速迈出一小步，脚落地同时，内侧脚
用力蹬地横跨在防守人的身前，带动身体转动变为背向防守人，腰、臀用力将防守人挤在进攻者的身
后，伸出双臂接球。
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编辑推荐

《篮球高手中锋技战术全攻略(全图解)》是一名“金牌教练”。
它指点篮球技术入门到提高的捷径，精讲细解易学易练完全实战，技术强化训练最实用的指导手册。
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