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内容简介：

在竞技体育和大众健身领域，体能训练的重要性已经毋庸置疑，体能训练方法也呈现了种类繁多的局面。《实用体能训练方法》一书作者带领其训练团队总结近年来从事体能训练的工作经验，综合多学科的理论知识，把竞技体育领域体能训练的成功经验移植到大众健身领域，以图文并茂的形式在倡导先进体能理念的同时，介绍了抗阻训练、肩关节防护性训练、膝关节防护性训练、速度训练、爆发力训练、灵敏协调能力训练、耐力训练和热身与牵拉的基本技术等训练方法，介绍了了体能训练计划的设计流程，为改善运动参与者的身体形态，优化运动参与者的身体机能，提高身体素质提供了可借鉴的方法。同时本书在每一章节的作业部分，设计了小组合作的项目，为学习者提供了更多的实践机会。
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网友评价：

还没开始看了，看了再说

每一节针对体能都有提问是什么？为什么？怎么练？的纲要，内容详细实用容易操练，还能测试，非常适合体育运动爱好者，年轻人，岁数大的就要悠着点了

内容非常好，讲解的非常清楚，收益匪浅。对加强今后的锻炼非常有帮助！非常满意！全五分！

不错 内容丰富 装订精巧

内容很好。

此书用途不太明确，部分内容还可以，国内的体质健康的训练用书有待提高。

实用性强，有帮助

非常好的一本书。

内容实用，可操作性强，物流快捷，态度和善。

很有用的一本书，可以买来观摩一下，物流也给力，好评。

性价比太低了，普通纸

内容丰富多彩

讲真不实用

还不错，有的训练方法很实用，日常生活中自我训练和体育课教学中可以借鉴。书不是很厚那种，黑白印刷，看上去略显单调，别的都还好。

很不错的东东，用了以后再来评价哈，希望当当不断进步，先提价再打折的事少做，能来的都是优质的客户。

不错的一本书

还可以吧，感觉对教学没用

很好看的。锻炼很有用，专业性很强。

好好好好好~~~

实用

好评

自从知道评论之后积分可以抵现金了，才知道评论的重要性，积分的价值，后来我就把这段话复制了，走到哪里，复制到哪里，既能赚积分，还非常省事，特别是不用认真的评论了，又健康快乐又能么么哒，哈哈哈

很好的体能训练方法
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