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《足球运动系统训练》

内容概要

《足球运动系统训练》深入地分析这项全世界最受欢迎的运动的内在机理。足球运动系统训练将向您
展示如何增强力量、加快速度和提升敏捷性，并通过这些进步让传球更精准、射球更有力，让您的球
场表现突飞猛进。
足球运动系统训练包含79项训练，每项训练都有详细的步骤说明，并附有彩色的人体解剖图，让您清
晰地看到正在发挥作用的肌肉。
足球运动系统训练并不局限于这些训练，还安排了球场和比赛训练，让您从中获得实战经验。通过解
剖图展示实施踢球、顶球、抢球以及扑球这些动作时肌肉的活动情况，让您了解每项训练与足球比赛
表现之间的基础关系。
从进攻到防守再到守门，足球运动系统训练全面提升您的足球技能能。您还将学习如何根据特定的领
域调整训练，以符合自身的踢球风格以及个人需求和目标。国际足球联合会的医学研究项目研发出一
套自身保护系统，您可以参照该系统进行赛前训练，以将足球运动损伤降至最低限度。
足球运动系统训练集权威建议、专家指导和明晰的彩色解剖图于一身，生动而深入地剖析了这项全民
皆爱的伟大运动。不管您是球员、教练还是球迷，如果您想真正地了解足球，那么本书正是您所应该
拥有的。
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作者简介

Donald T. Kirkendall
康奈德T·柯肯德尔独自撰写了《足球解剖学》。他拥有俄亥俄州立大学运动生理学博士学位，同时
是威斯康辛大学曲棍球专业和伊利诺伊州大学的教员，主要从事人类解剖学、生理学和运动生理学的
教学工作。1995年，他分别加入了杜克大学医学院和北卡罗莱纳大学的运动医学项目。他的研究兴趣
主要是运动医学和体能表现，特别是足球团队方面的研究。自1997年以来，他一直为月刊《南部足球
场景》撰写足球科学专栏。
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精彩短评

1、专业、系统、针对性极强，足球体能方面的训练参考这本书来做，绝对没错
2、如何快速地增强力量和踢球时的爆发力，在这本书里就可以找到答案
3、不是想象中的足球技法，而是针对足球运动功能肌群的锻炼教程，还是挺有用的
4、书中教授的不是足球的技巧，而是针对足球运动中的各部分功能肌肉的全面锻炼，从而获得更好
的耐力和爆发力，提升运动能力。
5、怎么说呢，这本书不是一本教人如何踢足球的足球训练教程，但是对踢足球又非常有帮助。是不
是有点绕口？？
6、照着书里的方法练习，很累呀，差点趴下，不过效果也很突出，所有的辛苦都是值得的
7、不错，不含糊，使用，内容是关于身体力量训练的，和球技无关。很久没看书了，这样不行，要
改变状态。#2015年第20本#
8、工具书
9、每个训练内容都有详细的步骤说明，学起来很快很容易
10、这本书详细讲了对于足球运动需要哪些肌肉来协调配合，对于肌肉原理的讲解适用性很强，但某
些力量训练不是徒手就能完成的，有双人一组配合训练还有借用器械的训练，读者还应该配合其他书
籍一同参考，对于饮食本书并没有介绍太多。
11、爽，每次训练完都是全身酸胀，但是过几天恢复之后，就能明显感觉到力量的提升
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