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内容概要

近年来，一种国际上称为“有氧训练”的有声训练已经发展成为一个几十亿元的产业。
随着这个产业的发展，全球为推广这种训练方式而工作的教练们逐步具有了自豪感和专业精神。
对一位教练来说，能够影响一个人或一群人的生活方式以及保健和训练习惯的选择，是一种乐趣无穷
的回报的真实体验。
当你带领一群深受激励的人进行训练时，你能深切感受到那份活力、那份激情，那的确是十分振奋人
心的。
    可是，有氧训练教练的工作并不是想象中那么简单，很少有一种工作象它那样要求把这么多种技能
融汇贯通，并全身地投入到工作之中。
进行有氧训练时。
你必须具有一股持续的激励动力。
要作出安全有效的安排，要引导、交流，还得时时记住整个课堂计划。
同时，你还要有效地进行提示。
正确使用音乐，并与学员保持融洽。
你必须有充沛的体能，这样才能让学员觉得你在应用这些技能时是那样的轻松自如。
    本手册的撰写目的就是要为有氧训练的教练们、培训教练员的有关机构、有氧训练协调员和俱乐部
的经理们提供一个全面的资料。
我们将它设计成一部教材，补充有氧训练教练课程以及理论联系实际的“过门”音乐梁。
书中列举了大量例子来说明一系列技能的实际应用，还设计了不少练习以检查你对有氧训练概念的理
解。
    现在当务之急是你得“入行懂行”——本手册将确保你能学到有氧训练这个职业所能学到的一切。
同时，日新月异的趋势要求你以开放的姿态进一步学习、跟上专业的发展。
    成为这个充满活力又令人兴奋的行业的一员值得你感到骄傲。
作为一名有氧训练教练。
你对你的学员们的保健．欢乐和健康的奉献。
将为你带来成功和满足。
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