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产品详情

硬核网球练习

1、跟进击球

从底线位置开始，跟进身体追打球至网前，逐步给对手造成压迫。培养进攻意识，儿童网球培训寒假班
，让自己在比赛时处于主动进攻地位，别一打完球就后退想着把球回过去就好。需要注意的是，越靠近
网前就越要加快拍头速度给球多点上旋，追求更刁钻的角度，一是给球上保险二是让击球更具威胁性

2、追打黄球

教练手握两颗网球，辽宁儿童网球培训，一颗常规网球(黄)，一颗泡沫球(橘)，分别同时往左右两侧投掷
。练习者要全神贯注，在教练抛出球后快速反应，做出判断，往对应方向移动追打黄球。这个练习极其
锻炼和考验练习者的注意力，反应力，以及盯球能力，这些都是在网球运动中不可缺少的因素。

网球培训中要紧抓身体素质敏感期训练：  

身体素质发展敏感期是指各身体素质发展的快速增长期。在青少年体能训练中，应充分利用身体素质发
展的敏感期特点，及时发展处于敏感期阶段的各项身体素质，以使其在阶段得到的快速发展。 

一般来说，4-12岁是网球运动员实施基础体能训练的年龄段，12岁后应突出体能训练与网球专项技术的



结合性训练。大约从13岁开始，在技术水平相近的情况中，体能便开始逐渐成为决定比赛胜负的重要因
素。如果运动员的各运动素质错过其发展的敏感期，在其敏感期内得不到训练发展，成年后其相应的素
质很难再得到高度的发展，儿童网球培训，并难以达到较高水平。 

 

 

我们坚持去打网球，这样还可以起到增进体能和肌肉力量的功效，这样同样对我们健康是
非常有意义的，主要是大家在打网球的时候可以发现，儿童网球培训哪家专业，实际上我
们在挥拍的时候能够发现，这样是能起到刺激肩部肌肉及手臂肱二头肌功效，这样能够帮
助我们有效的起到增强肩部和手臂肌肉的力量的更功效，可以很好的帮助我们锻炼好身体
，是增强身体素质的好选择。

实际上网球的方法也能有效地强化体质。网球方法促进血液循环。有改善新陈代谢的效果
。同时，我们通过网球的方法，可以增加人体的需氧量。
这样刺激呼吸系统是非常有意义的。
我们平时打很多网球。意思是健壮筋骨强壮，是促进健康的好选择。

儿童网球培训寒假班-兴国网球-儿童网球培训由辽宁兴国网球俱乐部有限公司提供。辽宁兴国网球俱乐
部有限公司（lnxgwq.tz1288.com）有实力，信誉好，在天津 天津市 的教育、培训等行业积累了大批忠诚
的客户。公司精益求精的工作态度和不断的完善创新理念将促进兴国网球和您携手步入辉煌，共创美好
未来！

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

