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内容概要

近些年来，足球运动已经有了飞速的发展。
这一点也特别反映在数量不断增长的足球书籍上，它们是用于对付专业和业余范围不断变化的条件和
出现的困难的。
    技战术和创造性也是经常出现的话题。
本书的任务就在于，在新的标题之下将训练计划的重点转到技战术领域。
不断变化的年度节奏——即使业余训练也存在冬季休息期和较差的场地条件——在书中有一章“室内
和健身房的训练”与之相对应。
    数量丰富的照片和图示会减轻每天参看训练项目的困难。
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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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