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上海假期羽毛球培训价目表

发布日期: 2025-09-29

其实羽毛球这项运动分为上肢运动和下肢运动，平日的对抗大部分是在训练上肢，也就是俗
称手上的技巧。但是在我们专业运动员的训练方法中，会将60%的精力和时间都用在下肢的训练上，
因为你想想，就算手上的技术已经达到了登峰造极的地步，但是你无法及时的到达较佳的击球点，
那么也无用武之地，这也就是为什么一些退役的运动员发胖之后就完全失去了优势，归根结底还
是慢了咯。
一、重中之重的跳绳大的法！
很多小伙伴可能不理解，为什么我会把跳绳放在前面，是因为在我们选拔青少年的苗子的适合，
前面考试的项目就是1分钟双摇的次数。跳绳是一项能锻炼到全身的训练方法，对于球员的心肺功
能以及下肢爆发力有很好的训练效果。每次训练的时间也不需要太长，在上场打球之前进行500次
跳绳，从适应强度之后，每天坚持分5次做完1000次跳绳，相信我，当你坚持了一个月后你的身体
会出现很明显的变化。
二、羽毛球体能训练方法之深蹲跳
深蹲是属于在跳绳之后进阶一点的训练方法，每次的训练的次数也可以不用太多，起到热身多作
用就可以了。每日用3分钟的时间做深蹲跳的练习，前期一组10个，做一组休息15秒，每天做5-10
组即可。要想打好羽毛球，有一个扎实的基础是至关重要的。可以说，基础打好了，将受益终生。
上海假期羽毛球培训价目表

不要以为选择好位置和站姿，便可以迅速地完成跑位了。还有几个细节问题也是必须要处理
好的：
①切不可“站死位”，应该使双膝适当弯曲，踝关节稍出力，使脚跟不是实踩在地上，而是微抬
离地面或虚踩在地面上，小腿肌肉处于具有良好弹性的状态（但也不要使肌肉过于紧张）。
②两脚可采用（类似拳击运动员那样的）小幅跳动，一来可以根据预判而微调自己的位置和站姿，
二来可提高启动跑位的敏感性。
③既然这种站位是兼顾各个方位的，因此，意识上的兼顾一定要到位，否则，将会使自己出
现“死区”。另外，接发球时的站位也应该算是一种常规站位，不过与前述的站位不一样，因为
不需要考虑横向跑动，故采用左脚前、右脚后的站姿。
特殊站位：
打球讲究技术应用的合理性和有效性，在特殊情况下，如果打破常规能获得更大的有效性，那就
应该毫不犹豫地打破常规，这时的站位就是特殊站位。造成选择特殊站位的因素有两类：一是己
方因素，二是对方因素。上海假期羽毛球培训价目表羽毛球运动中我们常常需要跨步上网。

羽球的重量训练着重在手腕与腿，训练的项目则针对耐力、爆发力与劲道来强化自身的能力。
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1.手腕：刚开始可以较轻的哑铃或握柄式的重物做手腕间各角度的转动，等适应后可依次加重，
尤其以网球拍练习效果佳，在比赛前做挥拍练习，上场后你会感觉杀球好像特别有力。
2.握力：如果握拍击球时，拍面老是变形并且体会不到屈指发力，可以用握力器来改善。
3.手臂：以较重的哑铃或重物做向后拉或绕头挥动的动作，虽然挥拍主要施力不在手臂，但训练
不够的话，常常猛杀猛砍会使臂肌疼痛，严重一点甚至会伤了肩胛骨。
4.腿：跳绳可增进手和脚间的协调性与爆发力，跑楼梯来训练大腿和小腿的耐力。若常有前进后
煞车不及、无法及时后退，则是小腿与膝盖没力，宜做折返跑与蛙跳；若是遇短球落在网前而心
有余力未逮，则为大腿与膝盖训练不足，应练习负重蹲起的动作。

羽毛球爱好者必学羽球秘诀：
1、羽球秘诀一：握拍挥拍、挥洒自如
握拍后食指与大拇指分别叼住与拍面平行的握柄面，其余三指紧扣握柄，挥正拍食指上提，大拇
指微缩，挥反拍则大拇指上提，食指缩回。切忌握死而造成转拍不灵活。
2、羽球秘诀二：凌波微步、米字步法
跑米字步要诀：预备击球时不论前进或后退，重心都是摆在右脚，且以侧身行进，以上皆以右手
持拍者而言，左手反之，所谓米字步便是以此种跑法，练习跑左右二侧、四个角落及直前直后八
个点形成米字。
3、羽球秘诀三：击球要诀、力贯准点
击球点：挥拍正确的击球点在于拍子前端的拍面，那是力臂较长，施力较轻巧的击球位置，若是
挥长球或杀球有正确击到该点，则会发出很响的声音，若不能正确击到该点则枉费力气，只达事
倍功半之效，因此勤于练习便能掌握准确挥拍时间及击球点。
4、羽球秘诀四：凝神注视、眼观足动
此处是练功关键所在，在于能否成为好手的诀窍。在接对方来球时一定要量能在预备位置，凝神
注视对手击球瞬间球头欲飞之处，莫等到球飞出才跑，这会失去先机，这可由对手挥拍力道与拍
面角度来判断，切记注意球头，莫管手腕动作，以免被虚招所骗。你会一直、一生从羽毛球活动
中体会到进步的乐趣。

要学好羽毛球技术，只有精湛的手法是行不通的，手法再细腻没有灵动的步法配合，也只能
是望球兴叹。所以“三分手法，七分步法”是有一定道理的。而想要手法与步法完美结合，学会
控制身体的重心就变得尤为重要。
打羽毛球，在做动作之前，重心要先行一步，预判同时转移重心众所周知，回球的质量很大程度
上依靠于预判，在预判的同时就应该做出重心的转移，这一点很关键。在对手即将击球的时候，
重心较好提前上提，自然落在自己的前脚掌上，两脚适度离地。较重要的是找准转移重心的时机，
才能较有利于启动。打羽毛球，可以提高睡眠质量。上海假期羽毛球培训价目表

羽毛球有一种魔力就是让你整场“啪啪啪”而不知疲倦。上海假期羽毛球培训价目表

类似的还有以下一些征兆出现，影响健康时，就要歇一歇了！
1、运动损伤
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当你在打球过程中，受到运动损伤了，没有商量，先不要去球馆了；
必须等到伤愈恢复后，再去打球。
打羽毛球常见的运动损伤有：
网球肘、腕关节损伤、肩关节损伤、足部骨折、膝关节损伤、踝关节损伤等。
规范击球动作，加强肌肉群力量训练，这样能起到更好的防护损伤的作用
2、肌肉酸痛：
乳酸是人体的一种运动调节剂，在剧烈运动的时候，脂肪被分解成热量和乳酸；
乳酸会刺激神经，造成疼痛和疲劳的感觉。
乳酸也是一种身体的保护措施，因为过于剧烈或者持续的强烈运动，会拉伤肌肉损害身体机能，
所以在高的强度运动下，身体会相应的抑止人的活动能力，让人感觉疲劳和超常的疼痛，以防止
过于剧烈的运动对身体造成伤害。
乳酸堆积，造成运动后肌肉疼痛是正常的；
但如果疼痛持续三天或更长时间，就要降低运动强度。
严重的话应该立即停止运动，同时做做按摩、理疗等。上海假期羽毛球培训价目表

上海毅程体育发展有限公司主要经营范围是教育培训，拥有一支专业技术团队和良好的市场
口碑。公司自成立以来，以质量为发展，让匠心弥散在每个细节，公司旗下少儿篮球培训，少儿
羽毛球培训，少儿攀岩培训，青少年体育培训深受客户的喜爱。公司从事教育培训多年，有着创
新的设计、强大的技术，还有一批专业化的队伍，确保为客户提供良好的产品及服务。奕成训练
营凭借创新的产品、专业的服务、众多的成功案例积累起来的声誉和口碑，让企业发展再上新高。


