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《足球训练全教程》

内容概要

《足球训练全教程》共有12章，主要内容包括引言、一般训练方法、足球特殊的训练原则、业余训练
中的技战术和技巧、训练分期和训练计划、成绩考查等。
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作者简介

作者：(德)弗兰克 译者：何晖
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《足球训练全教程》

书籍目录

一、引言二、一般训练学说  1、耐力  2、力量  3、速度  4、关节灵活性/柔韧性三、心理层面（情绪状
态）四、足球特殊的训练原则  1、特殊的训练原则   （1）
负荷加速原则   （2）
耐久性原则和全年计划原则   （3）
最佳负荷原则   （4）
负荷变换原则   （5）
分阶段原则   （6）
个性化原则  2、负荷标准的确定   （1）
刺激强度   （2）
刺激范围   （3）
刺激期限   （4）
刺激密度   （5）
刺激频繁程度   （6）
训练频繁程序  3、训练形式   （1）
力量训练   （2）
速度训练   （3）
耐力训练五、业余训练中的技战术和技巧  （1）个人技巧  （2）球队技巧  （3）位置技术  （4）外部
影响六、训练分期和训练计划七、组织技巧八、成绩考查九、图例十、训练项目（96种训练方法）十
一、室内和健身房的训练十二、伸展
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《足球训练全教程》

精彩短评

1、书还不错，有挺大帮助
2、很多都需要在球场上和其他队友一起进行
3、好！好！好！好！好！好！好！好！好！好！好！好！好！好！好！好！好！
4、这套书爸爸买来准备送人的，放在电脑旁的书架上。有一天，儿子坐在爸爸身边看爸爸打游戏，
实在无聊，就抽出这本书看，以后连续好几天，都是这样，我和他爸爸都很奇怪，他居然喜欢看这个
，我们印象里他不是很好动的。这大概是男孩子的天性吧，再加上这本书确实有很多解说图片，孩子
基本上是看得懂的。
5、快递送的速度很快，是正版图书。
6、这本书适合带队训练的执行教练使用。书里列举了近100训练项目的具体实施方法可供教练员选择
。
7、用处不大
不推荐
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