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内容概要

本足球系列指导教程旨在接近数以百万计参与足球运动的人，或其他处以任何水平、以任何方式踢球
的人。
每本教程都期望增强你对英式足球的了解，并在此基础上提高、加强、改善和扩大你参加这一全球最
伟大的体育运动的热情和信心。
    这套系列教程以互动的形式设计编写，鼓励你把所学的理论运用于足球实践，也能帮你把这些知识
转化为实际的踢球技巧和能力。
为了帮你实现以上目标，本书自始至终贯穿以下特点：    最佳练习 该节内容会给出一个实例，教你如
何以较好的或理想的方式行事——可以用在球场上，也可以用在球场外。
    统计资料 书中的统计数据会经常让你感到吃惊，它肯定会增加你对足球运动的了解。
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书籍目录

本指导教程的设计理念引言第一章  生理基础第二章  人体对运动的反应第三章  足球运动对身体的生理
要求第四章  青少年球员与成年球员之间的差异第五章  基本训练原则——训练规划第六章  准备运动和
恢复运动第七章  足球运动员的营养第八章  监测过程结论
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编辑推荐

　　当你根据本书的训练原则大大提高了身体素质倍感兴趣时，推荐您最好选取本套英国足协官方指
导的其他足协训练教程配合学习，那时您会惊奇的发现：不但增强了你踢球的能力，大大扩大了你的
知识面，加强了你的参与程度，最重要的是，您从书中无时无刻不在享受着足球运动带给你的无穷的
快乐和激情！
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