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前言

　　前言　　终极冠军召集令　　你想知道如何才能成为一位世界纪录保持者吗？
如何打好一场乒乓球赛？
如何跳毛利人的战舞？
在这本书里你都可以找到答案。
但是首先要注意，如果你在运动中不小心受伤，就无法成为不可战胜的男孩了。
所以我们建议你务必要做好所有的防范措施，确保你的挑战之路完全安全，不会受到伤痛的困扰。
　　&middot;请准备好必要的保护装备，尤其是在参与骑车或滑雪橇等项目的时候。
　　&middot;受伤之后千万不要硬挺着，最好停下来休息或是去看医生。
　　&middot;除非你的父母或是监护人同意，否则不要独自或只是跟几个朋友练习书中提到的任何运
动。
　　&middot;在挑战一项运动前，如果你的父母或你本人对自己的身体状况有一些担忧，请先到医院
进行检查。
　　好了，如果书中提到的一些专业术语你不熟悉，就翻到124页的术语表去寻求答案吧。
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内容概要

　　《全能冠军手册：如何在69种竞技项目中脱颖而出》的作者是&mdash;位职业教练。
对于那些喜欢运动，并渴望胜利的男孩而言，本书为他们提供了无数的窍门和秘诀。
读这本书可以帮助他们像冠军一样思考，并通过勤奋努力最终登上冠军领奖台。
其中包含了多项体育运动中的技巧，覆盖田径、自行车、篮球、足球、橄榄球、高尔夫、垒球、网球
、速度滑冰等常见的体育项目。
也介绍了诸如驯服公牛、赛骆驼和大象马球赛等有趣的比赛。
　　《全能冠军手册：如何在69种竞技项目中脱颖而出》中强调积极进取的拼搏精神和同心协力的团
队意识。
除了讲述运动技巧之外，更着力1昌导积极向上的生活态度，以及乐观阳光的心态。
甚至还谈及了职业球队的领导与管理，以及体育明星的社会责任等话题。
　　通过这本书你可以学会怎样颠球：怎样罚点球；怎样赢得滚奶酪比赛的冠军；怎样成为飞镖、飞
盘和风筝项目的高手；怎样骑骆驼；怎样骑大象打球；怎样驾驭狗拉雪橇；怎样跨越公
牛&hellip;&hellip;还能了解网球、高尔夫球和垒球的发球秘诀，你还会知道怎样在冬季奥运会中拿到多
枚金牌。
如果你愿意，甚至可以学会怎样组建一支球队，怎样在球队获胜后召开新闻发布会，怎样创造并且保
持世界纪录，以及怎样表演毛利人的战舞。
更多的秘诀请你到书中去发掘吧！
请牢记我们的信念：战胜对手，成为无可争议的终极冠军！
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书籍目录

终极冠军召集令在骑骆驼比赛中获胜如何放好风筝选择适合你的体育运动在棒球赛中击出本垒打在棒
球赛中扔出弧线球在观众席制造墨西哥人浪赢得铁人三项赛的胜利把橄榄球踢进球门跳毛利人的战舞
抱着橄榄球触地得分驯服公牛双手抛接三个球在山地自行车赛中取胜成为手球明星在足球赛中射中点
球组建自己的足球队控制足球长时间不落地解说一场比赛成为挑圆片的高手成为最棒的扮鬼脸男孩在
击栗果比赛中获胜像冠军一样训练在指尖上旋转篮球在篮球赛中完成罚球赢得拇指大赛的胜利跨栏运
动冲过终点线战胜疲劳成为滚奶酪冠军成为沼泽地潜泳的明星在玉米糊大挑战中获胜如何掷球如何击
中板球板提高接球技巧在公众场合接受采访如何成为队长顺利完成返乡欢迎会击中飞镖盘的双倍分区
成为曲棍球比赛中的明星做到一杆进洞完成定向运动成为了不起的野外漫步者如何在特技滑板中下坡
投掷美式橄榄球成为超级厉害的游泳选手完成精彩的快速入水在大象马球赛中获胜在保龄球比赛中一
投全中以胜利者的姿态挥杆在团队合影中脱颖而出把电话号码簿撕成两半举办新闻发布会力量训练速
度滑冰参与雪橇比赛成为狗拉雪橇的冠军在网球比赛中发球得分从伤痛中恢复应对你的粉丝在乒乓球
比赛中发旋转球培养团队精神赶超冠军颁奖仪式使自己看起来像个冠军完美地传递接力棒在三级跳远
中取得胜利成为世界纪录保持者成为投掷飞盘的终极高手在获胜后绕场一周终极冠军术语表
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章节摘录

　　在骑骆驼比赛中获胜　　骑骆驼比赛是一项很流行的运动，尤其在中东地区，骑骆驼同骑马一样
拥有悠久的历史。
想成为一名专业骑手需要非常大的勇气，因为一头优秀的比赛用骆驼奔跑起来的速度会达到每小时40
千米，有时甚至可以达到每小时65千米。
　　不要沮丧　　当然了，在比赛前一定要先知道怎样才能骑到骆驼背上。
好在受过训练的骆驼比野生骆驼骑起来容易得多。
　　1.牧驼人会让骆驼前膝弯曲并坐下。
在你准备骑骆驼前，最好先请牧驼人将一只脚蹬在骆驼的前腿上，防止在你还没上去前骆驼忽然起身
。
　　2.先将一只脚踩在靠近你一侧的驼蹬里。
一定是左脚踩左蹬，右脚踩右蹬，要不然你就是脸朝后倒骑骆驼了，那样会很尴尬哦。
　　3.坐上驼鞍后迅速将另一只脚踩在驼蹬里坐稳。
注意，骆驼起身时会先伸后腿，这时你的身体要向后倾，防止身体因惯性而往前扑；接着骆驼会弓起
前腿站立，这时你的身体就要向前倾了。
　　好了，我们开始骑骆驼！
　　骑骆驼的感觉和骑马完全不同。
骆驼奔跑起来后脚掌落地的方式与马不同，它跑起来会左右摇晃，尤其在高速奔跑时，因而你需要掌
握一些骑骆驼的技巧。
　　当骆驼奔跑时，请伸直你的膝盖，挺起胸，这样会帮助你坐稳。
当骆驼全速奔跑时，你可以将一条腿搭在骆驼脖子上，这样会感觉舒服一些。
祝你好运！
　　如何放好风筝　　放风筝是一项传统的体育运动，已经有几千年的历史了。
现在最为流行的方式之一就是所谓的&ldquo;可操纵风筝&rdquo;，或者称为&ldquo;特技风筝&rdquo;。
这种特技需要用类似三角形的风筝来完成。
一个风筝由两根线操控&mdash;&mdash;放风筝的人需要一手拉一根线来控制它。
　　放飞你的风筝吧　　1.首先，要保证风筝的两根线完全等长，每根线长20～30米。
　　2.背对着风向站好，双手拉紧风筝线的把手。
这时还需要广位协助者帮忙抓住风筝，拉直风筝线，让风筝离开地面。
　　3.如果风足够大，你的协助者就能够把风筝放飞到空中；当风速不足时，你就需要急速向后跑几
步，使劲晃动两只手带动风筝飞起来。
　　4.当风筝起飞后，就需要你通过上下牵引风筝线来控制方向。
如果想让风筝向右飞，就要向后拉动你右手中的风筝线；如果想让风筝向左飞，就要向后拉你左手中
的风筝线。
　　初学者的技巧　　让风筝按&ldquo;8&rdquo;字形飞是刚开始放风筝时的一种很好玩，也比较简单
的方法，下面看看你该怎么做吧。
　　1.向后拉动右手控制的风筝线，使风筝向右飞，然后慢慢调整两只手的前后位置。
用右手调整风筝线，让它恢复到和左手中的那根一样的位置，接着拉动左手控制的风筝线，让风筝向
左飞。
　　2.用左手慢慢地调节风筝线，让它恢复到和右手中的那根一样的位置，这样不断重复，风筝就在
空中划出了&ldquo;8&rdquo;字。
　　注意：要考虑到身边的其他人，因为被风筝砸到头可是非常疼的。
还要记住，千万不能在雷雨天放风筝，当然也不能在电线旁边放风筝。
　　选择适合你的体育运动　　如果你想专注于某项运动，并且想在这项运动中出类拔萃，最好在最
终做出决定之前，尽可能多地尝试各种不同的运动。
这样会开拓你的运动技巧，挖掘你的运动潜能，而且也会为你最感兴趣的运动打下良好的基础。
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　　了解你的父母或亲戚，会对你发现自己的特长有帮助，因为你会继承他们的遗传基因。
比如，你的爸爸擅长长跑，但短距离跑的速度不是很快，那你很可能也是耐力较好而爆发力不足。
如果是这样，你可能更适合练习铁人三项赛或是马拉松。
你的未来如何发展，这些都是很重要的决定因素，而且随着你慢慢长大，也会根据自己的特长去关注
某些项目。
　　那些最棒的运动员们通常都有与众不同之处，这可能就是让他们脱颖而出的因素之一，比如说他
们的肺活量也许比常人大得多。
如果你喜欢自己从事的运动，而你在这方面又有特长，那你就有可能会做得很好&mdash;&mdash;甚至
成为这个领域的天才。
或者你也可能在意想不到的方面发现自己的潜能，而这份潜能本来很可能被埋没。
现在，你还处在长身体的阶段，很难预知将来的发展方向，所以不要太早把自己局限在某个项目上。
也许你太早投入进去了，但过段时间后却发现自己对它不感兴趣了。
如果做了很多尝试后，你最终确定了一项运动，你就可能会一直保持着对它的兴趣，甚至终生热爱它
。
　　在棒球赛中击出本垒打　　在棒球比赛中，本垒打是你将对方来球击出后，不间断跑垒，经过1
，2，3垒回到本垒得分的一种进攻方法。
击出本垒打是每一个年轻垒球手的梦想：倾听垒球撞击球棒时发出的声响，凝望垒球高高地飞离场
地&hellip;&hellip;　　想要梦想成真你先要学会如何击球，好了，看看该怎么做吧。
　　1.两只手握住球棒，比较有力的那只手放在上面，用你的手指和手掌紧紧地握住球棒的球柄。
　　2.侧身面对投球手站好，膝盖弯曲，两脚分开，稍比肩膀宽一点儿，做好击球准备。
要慢慢把重心放到后脚上，这样方便你转动身体。
　　3.双手握紧球棒，将球棒向后举到头顶的高度，双臂与身体之间保持一定距离。
　　4.当投球手掷出球时，你要通过前脚的移动来控制身体的转向，寻找球的方向。
保持上半身和头部不晃动，眼睛准确地盯住球。
　　5.球已经到达你的击打范围了，挥棒击打它。
要控制你的旋转程度，握紧球棒，挥棒的力量会带动着你的身体一起转动，用力击球。
　　让球飞出场地吧！
　　根据棒球场的面积计算，你要将球击出100米以上&mdash;&mdash;让它远远飞离球场或者至少要
让它离外场手足够远，这样你才有机会跑完四个垒。
所以击出一个本垒打是多么不容易呀！
你要更加用力，速度要更快。
你还需要找到自己觉得最舒服的位置击打来球，找到这个位置后你的击球动作也会更有力。
试试下面的技巧吧。
　　1.当投球手投出球后，要目不转睛地盯着球。
挥击时，双手紧握球棒，前肘离身，小臂拉平，后肘不宜过于贴身。
当你击球时，把重心从后脚转到前脚，以此来带动身体的旋转。
　　2.在旋转过程中，要利用惯性增大球棒的击球力度。
这样，在击中球的瞬间你的发力状态才是最佳的。
　　3.快速有力地挥动球棒，尽可能远地将球击出。
击完球后，立刻向1垒方向冲去。
　　小贴士：当你掌握了快速有力的击球方法后，就试着通过侧击球来使球飞得更远吧。
侧击的意思就是要击中球中心偏下的位置，这样可以让球急速旋转着往上、往前飞，球会飞得更高，
远远地离开人们的视线。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　男孩应该有聪慧的头脑、勇于面对挑战的勇气，更重要的是在关键时刻临危不乱。
当然，最好还能酷劲十足。
　　阅读《全能冠军手册：如何在69种竞技项目中脱颖而出》，掌握其中的诀窍和技巧，去赢得本应
属于你的胜利。
战胜所有的对手，成为无可争议的终极冠军！
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