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前言

　　成功背后的秘密　　你是否想知道谢恩·沃纳卷起衣袖的玄虚？
这动作使他多次投中三柱门。
莎瑞尔·麦克马洪是怎样成为神投手的？
兰斯·阿姆斯特朗为何会在环法自行车赛中保持连胜？
　　你会无比惊讶地发现，科学将有助于回答这些问题。
　　孩提时代，很多人都想成为体育巨星。
然而，有一点阻止了他们的理想的实现——他们的运动水平还没有优秀到那种程度。
不过，他们在科学领域却非常优秀。
把对体育运动的钟爱与科学知识结合起来，他们最终成了运动科学家。
　　现在，让我们以体育明星为研究对象，揭示他们成功背后的秘密吧。
我们分析每一场比赛，了解获胜方的战术战略。
我们甚至可以通过优化训练方式，帮助运动员打破世界纪录。
　　有时候，在没人注意到的情况下，我们也许会把自己当成体育巨星！
　　贾斯汀·坎普　　戴米恩·法罗
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内容概要

网球选手能通灵么？
谁是地球上跑得最快的人？
你知道唯一一位游泳横渡巴斯海峡的人是谁吗？

阅读本书，你可以获知搭便车的马拉松选手和与尼斯湖怪兽同游的女选手的真实想法，了解环法自行
车赛选手小便的秘密。
不过要小心哦，并非所有的运动都是玩乐和游戏。
如果你想跑得更快，跳得更高，或者像贝克汉姆一样射出弧线球，那就潜心研究研究这些成功或者失
败的运动故事吧！
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书籍目录

成功背后的秘密
第一章 —眨眼，你就会错过
　网球的心灵感应
　快如闪电的板球投球手
　假动作大师
　寻找蛛丝马迹
　像贝克汉姆一样射曲线球
　训练你的头脑
　最好是“外部沟通”
　威尔金森和多丽丝
第二章 游泳项目
　闪亮的开场
　剃除体毛是可取的吗
　在水中航行的范·维塞
　巨大的动力
　获胜的女人
第三章 置身于赛道
　—个更有力的起跑者
布斯的起跑器
　跑到最后
　争强好胜
　马拉松的疯狂
　德.卡斯特利亚的尴尬
　昏厥的女性
　一个通天大秘密
第四章 车轮的掌控
　环法自行车赛
　本能的召唤
　快速的方程式赛车
　赛车VS家用汽车
　在墙上行驶的汽车
　高山速降项目的轰动人物
　不要往下看
　获胜的毅力
　那到底是鸟还是飞机
第五章 作弊者VS出类拔萃者
　出租车
　血液作弊
　促红细胞生成素
　强健的肌肉
　我正在努力
　仿真尿样
第六章 以死取胜
　致命的速度
　危险的环法自行车赛

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<疯狂的体育运动>>

　应该迅速退让
　光荣的开拓者从天而降
　一次真正的心跳停止
　造成严重伤害的吉祥物
　拔⋯⋯拔⋯⋯拔河
第七章 你已经掌握了成功的必要条件吗？

　看电视受训
　练习，练习，再练习
　十年磨一剑
　融会贯通
　多动脑筋
　运动不息
　疯狂的体畜运动
考考你的同伴
现代夏季奥林匹克运动会
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章节摘录

　　第七章　你已经掌握了成功的必要条件吗？
　　你曾经梦想过长大之后成为体育明星吗？
如果读完本书的最后一章，你还没有望而却步，那么你可能已经具备了运动员必须拥有的两大重要品
质——勇气和决心。
或许你想成为澳大利亚篮网球队的队长，就像丽兹·艾利斯一样；或者，成为奥运会金牌获得者，像
伊恩·索普和凯茜·弗早曼一样：抑或，代表澳大利亚国家足球队在世界杯上征战，就像哈里·科威
尔一样。
无论你从事哪种体育运动，下面的几点诀窍可能会帮助你成为明星。
　　看电视受训　　下次，父母叫你关上电视去室外玩的时候，你就告诉他们你正忙着受训。
这是真的！
观看你最喜爱的体育项目的专业比赛，实际上可以帮助你提高自身的技巧。
这被称为“模仿”或“观察习得”。
通过仔细的观察，你就能抓住技术上的诀窍。
听专业评论员的解说，也能帮助你留心哪些是需要注意的细节。
　　电视的节目重播和定格画面，是向你强调这种技能的要素。
比如，观看板球比赛就是一个很好的例子，因为里面有大量的特写和重放镜头，比如谢恩·沃纳投掷
出一个背面旋转球或者瑞奇·庞廷的一记后场抽击的画面。
　　练习，练习，再练习　　很不幸，光坐在沙发上看电视并不会大功告成。
你必须到室外去，尽可能多地进行训练。
因为我们的身体通过不断重复能学会做事情，所以你可以通过练习、练习、再练习，来提高运动技巧
和身体反应能力。
　　十年磨一剑　　在采访了遍及世界各地多个体育项目的最优秀的运动员之后，我们发现，他们当
中的绝大多数人至少在各自的项目上花了十年的时间训练，以臻于极致。
在澳大利亚，国家篮网球队、篮球队和曲棍球队的选手在进人国家队之前，平均花费12年、约4，000
个小时的练习时间。
　　融会贯通　　许多澳大利亚的体育明星还在学校的时候，就从事多项运动。
例如，莱顿·休伊特在打网球的同时，也踢澳式足球。
　　从事多项体育运动，能提高你的综合协调能力和灵活性，也能为你发现心仪的运动项目提供更好
的机会。
　　多动眩筋　　一位运动员的成功，并不总是按照进球的数量或得分的高低来衡量的。
在一个球队里，成功也与选手通观全局的能力休戚相关。
也就是说，选手要知道球向何方去，而且始终都能估计比赛的发展趋势。
　　对于许多选手来说，通观全局就像阅读一本外文书一样困难。
但是，如果你擅长此道，就像篮网球运动员莎瑞尔·麦克马洪或者足球运动员詹姆士·希尔德一样，
一切就大不相同了。
对于一位优秀的运动员来说，只有强健的身体是不够的，还得训练大脑。
　　运动不息　　根据澳大利亚政府的建议，每天你最好做60分钟的剧烈运动。
它有助于你的身体长出强壮的骨头和肌肉，增强你的灵活性，以及改善你的体态。
同时，充满活力也能提升你的自信心，减少压力，有助于你放松。
即使你没有条件成为最优秀的运动员，仍然能通过运动得到乐趣并保持灵活。
你可以在学校、当地俱乐部、后院或者公园里，与同伴一起运动。
或许你没有优秀到能够进入墨尔本板球场比赛，但是你最终会做出一些真正很酷的事情——比如成长
为一名运动科学家！
　　疯狂的体育运动　　你的身体表面分布着两百万到四百万个汗腺。
当你感觉到热的时候，汗腺就分泌出汗水——一种主要由水、盐和油脂混合物组成的液体。
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汗水流出来，你的身体也就降温了。
　　如果马拉松运动员在比赛过程中不流汗，他们的体温每隔3分钟就会上升大约1℃。
等到达终点的时候，运动员的体温将会达到80℃左右！
这样他们可能无法到达终点，因为体温如果长时间处于45℃以上，没有人可以存活下来。
　　如果你在炎热的天气里剧烈运动，每小时或许会流失两到三升的汗水。
相当糟糕，对吧？
噢，汗水本身没有怪味。
那种气味实际上来自依附在我们皮肤上的细菌，它们以汗水为食。
　　⋯⋯
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