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内容概要

　
这本书的目的是为女性运动员提供最新的训练方法和具体的训练计划。
关于运动员的力量，速度，柔韧性和爆发力的训练书籍数以百计，但是只有少数是侧重针对女性运动
员的需要的。
我们的事业建立在针对和满足女性运动员的具体需要上，我们和不同运动项目中的年轻人，高中生，
大学生，专业人员和奥林匹克级别的运动员一起工作——句括曲棍球，跳水，足球，体操，长柄曲棍
球，高尔夫这些运动——因此我们拥有对这些运动员真正需求的最深入的理解。
这本书为训练女性运动员的力量和爆发力提供了各种水平的计划二-一从发展一项简单的爆发力的基础
训练开始——同时减少潜在的受伤风险。
我们与我们的专家一起把一些世界级运动员和教练员对训练的独特见解提供给大家。

　 这本书分为四个部分，第一部分，
“体能评估”，概述了女性运动员在不同的发展阶段中的具体需要。
第一章内容包括制定任何年度训练计划的最基本原则。
第二章，
“体能评估”，能够让您评估您目前的能力水平，并帮您根据针对女性运动员所做的成绩图表来制定
自己的目标。
教练们经常问我们，
“我怎样评估我的运动员的精确的速度?”或者“我怎样评估我的运动员的爆发力?”第二章提供了回
答这些问题的工具。
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作者简介

　　大卫·奥利弗（David Oliver）是奥利弗体育公司的主席和创始人，他曾作为高中、大学、职业以
及奥运会水平的教练和体能教练长达15年的时间，同时还担任过美国国家女子足球队的体能教练、美
国国家女子篮球队力量和体能训练顾问。
他还在多种重要赛事上担任医疗团队的体能教练：美国全国滑雪锦标赛、世界铁人三项锦标赛、柑橘
碗杯比赛以及NBA全明星赛。
 奧利弗还在NBA奥兰多魔术队担任7年的力量和体能教练和助理运动教练。
奥利弗是美国国家运动保健师协会（NATA）的注册会员、美国体能协会（NSCA）、美国运动医学会
（ACSM）的注册会员。
同时还获得了美国举重协会（USWF）俱乐部教练资格。
他在全美训练营、保健诊所和研讨会发表诸多演讲，提出的关于训练技巧的创新得到了广泛的重视。
奥利弗与他人合作编写了《NBA式的体能训练》（Conditioning the NAB way andNBA Power
Conditioning），并在《男性健康》（Men's Health）、《男性杂志》（Men'sJournal）、《女性健康健
美杂志》（Women's Health and Fitness）以及其他众多刊物上刊登文章，对《女性体育画报》
（Women's Sports Iuustrated）和《女子篮球体能训练》（Conditioning for Women's Basketball）亦有贡献
。
他与妻子谢丽（Shelly）、两个儿子扎卡里（Zachary）和瑞安（Ryan）居住在佛罗里达的奥兰多。
　　德纳·赫丽（Dana Healy）是美国奥委会（USOC）体能训练部门主任。
担任该职务期间，她在三个奥林匹克训练中心（OTCs）监督体能训练，于1997年进入美国奧委会以来
训练过众多奥运会和世界级比赛获奖者。
进入美国奥委会之前，赫丽在布朗大学（Brown University）担任助理体能教练，她是美国体能协会
（NSCA）、美国运动医学会（ACSM）和美国举重协会（USAW）的注册会员，在《男性健康》
（Men'sHealth）、《户外杂志》（OutsideMagazine）、《女性体育画报》（Women's Spots Illustrated）
和《竞技体能》（Performance Conditioning）等杂志上发表过多篇文章。
赫丽居住在科罗拉多州科罗拉多斯普林斯。
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书籍目录

第一部分　体能评估
　第一章　体能训练的基本结构与原则
　第二章　体能评估
第二部分　力量强化
　第三章　肩部强化
　第四章　下肢稳定性训练
　第五章　核心肌群训练和平衡性训练
第三部分　增强爆发力
　第六章　提高起动、制动和变向的速度
　第七章　跳跃、跑步、投掷和击打的爆发力训练
第四部分　提高运动表现
　第八章　高强度训练的准备
　第九章　成就冠军的体能训练计划
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章节摘录

　　训练模式指的是训练计划中选择的训练种类和设备。
训练种类决定了训练效果，例如，尽管阻力训练器械上的腿部伸展和踏箱训练均旨在锻炼四头肌，但
每种模式所产生的效果却略有不同。
传统的阻力训练器械（例如，屈腿训练器、胸部推举器械、腿部蹬伸器）可在某一运动平面上训练一
个或多个肌肉群，因此，此类训练器械最适合用于训练孤立的肌肉群并实现肌肉群之间的平衡。
无轨迹阻力训练器械是力量训练的最佳选择，它们可用来训练运动员，这是因为抗阻力运动可在几个
平面并以不同的速度发生，正如体育运动过程中发生的情况一样。
例如，在完成一次站立式肩膀推举过程中，运动员还必须利用躯干来平衡身体。
这种动作刺激的训练方式要比在训练器械上完成一次坐姿肩膀推举要更有效，坐姿肩膀推举仅锻炼肩
部肌肉，在完成一次动态收缩过程中，仅仅两肩需要保持稳定。
　　奥运会举重项目（见第七章）被认为是最具有体育运动针对性的抗阻力训练形式之一。
高翻等训练要求力量、速度、协调、柔韧性和平衡均衡发展。
增强式训练（见第七章）是专门训练爆发力的一种速度训练。
通常情况下，用体重作为唯一的阻力，抛物线式的运动，如跳跃和投掷等，可训练运动员的快速反应
能力（见第七章）。
在确定最容易达到计划目标的训练模式前，运动员或教练必须预计预期效果。
本书以及第九章中的计划表将帮助您确定哪些特定的训练最适合您的体育项目。
 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　速度、力量、爆发力、灵敏性、平衡能力、身体控制能力，这些体能要素将会直接影响一名高水
平运动员运动成绩的优劣。
《女子运动员体能训练》是专门针对女子运动员的训练手册，挑选与设计符合女性生理结构特点的120
种训练方法，这其中包括：易损伤部位的预防性训练技巧、爆发式力量训练技巧、多方位移动技巧、
场地增强式训练技巧、功能性体能训练技巧。
　　不论什么运动项目，都需要运动员打好扎实的体能基础，尽力发挥自己潜能，同时避免受伤。
本书提供了女子运动员基础体能和运动专项体能的多种评估方法，以及标准化的评写表格，可以更准
确的评估运动员的体能，发现运动员自身特点与存在薄弱环节，一边更好地制定体能训练方案。
大部分热门体育项目都包括非赛季、赛季前和赛季中训练计划。
本书提供了大量针对运动专项的体能训练方案模板，可以为女子运动员的体能训练提供最直观的指导
。
　　本书将带您进入女子运动员的体能训练世界，15种简单实用的体能测试方法，15种拉伸技巧，120
种训练方法，50种专项体能训练方案，本书将改变你的比赛表现！
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