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内容简介：

借助这种革命性的伸展项目提高比赛成绩。
如今的健身专家发现通过各式伸展能影响你在运动场、球场和田径场的表现。这也就是为什么有这么多顶级的训练员推荐动态伸展。
动态伸展教会人们如何有效准备体育活动，同时增加力气、力量、速度、灵活性和耐力。本书带有50多项练习方法---详细步骤图---想你展示如何使你的锻炼和水平提高一个层次：
• 提高全身活动范围
• 增加全身运动控制
• 增强柔韧度、平衡感和肌肉耐力
• 改善爆发力和反应时
• 解决严重和轻微肌肉失衡
作者简介：
马克·科瓦奇(Mark Kovacs)博士是美国网球协会球员发展部（United States Tennis Association Player Development）的体育科学经理。他在奥本大学是全美和大学生体育协会双料冠军。在职业运动生涯过后，他继续在奥本大学取得训练科学的硕士学位，此后又在阿拉巴马大学取得运动生理学的博士学位。科瓦奇博士还是美国体能协会（National Strength and Conditioning Association）认可的体能专家，美国运动医学会（American College of Sports Medicine）认可的健康指导教练，美国二级田径短跑教练和美国职业网球协会（USPTA）认可的网球教练。马克还写了一个关于网球训练的教程《网球训练：提高赛场表现》（Tennis Training: Enhancing On-Court Performance）。目前他是《体能杂志》（Strength and Conditioning Journal）的副主编。
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