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内容简介：

本书介绍了一套全面的锻炼计划，来帮助提高匹克球运动的健身效果，同时避免受伤。
 
打造最佳匹克球运动员身材，打得快、强，还能不受伤。
 
匹克球易学有趣，是一项令人惊讶的运动。在这本书中，健身巨星布伦加特兄弟总结了不同水平匹克球运动员的需求，运用自己的专业知识，以及在NBA、MVP、赛扬奖获得者、奥运冠军和网球冠军身上使用过的创新训练方法，为匹克球运动员提高运动能力和抗伤能力提出了建议。
 
为了安全发挥匹克球运动潜能，健康和健身专业人士一致认为，不应该将这项运动作为唯一的锻炼方式。为此，Brungardts兄弟创建了PB-150，即基于匹克球的乐趣和灵活性之上，类似于精英职业训练中心所提供的一项全面计划。
 
《匹克球全书》汇集了力量与体能、运动、运动视觉、物理治疗、运动心理学、运动训练、运动营养和运动医学等领域的梦幻专家团队，与布伦加德兄弟一起，指导读者进行互动式、简单易学的全面锻炼，包括

· 康复训练，帮您避免受伤，无痛比赛
· 动态热身，为高水平比赛做好准备
· 力量训练，提高力量输出
· 练习，提高平衡、协调、敏捷和快速性
· 运动视觉训练，提高反应速度
· 心理技巧，提高比赛水平并增强应变能力
· 运动营养，提供能量、恢复和重建
 
将读者对比赛的热情与PB-150训练计划相结合，让读者了解运动的变革性益处，同时让人享受所热爱的比赛。
 
久经考验的轨迹和经验：这一概念建立在作者“完全之书”模式之上，这一模式下产生过多部畅销书，有《腹肌全书》（The Complete Book of Abs）和《核心训练全书》（The Complete Book of Core Training）。布伦加特兄弟合作出版书籍、媒体以及共同举办研讨会和讲习班已有三十多年。
 
终生健康：匹克球运动就像跑步这项一样，喜爱人数和伤者数同步增加。本书能帮助各年龄段的匹克球运动员通过高效的生物力学形式更好地运动。
 
广泛适用性：过去四年中，老年人推动了匹克球运动的快速发展，现在25-45岁的年轻人也开始对这项运动趋之若鹜。这本图文并茂的指南既适合经验丰富的球员，也适合新手。

作者简介：

[bookmark: OLE_LINK44][bookmark: OLE_LINK38][bookmark: OLE_LINK43][bookmark: OLE_LINK45]库尔特-布伦加特（Kurt Brungardt）是畅销书作家和认证私人教练。他撰写了12本关于健康、体育文化和运动的书籍，其中包括畅销书《腹肌全书》（Villard/Random House）、《核心训练全书》（Hyperion/Hachette）和与尼古拉斯-罗曼诺夫博士合著的《跑步革命》（Penguin）。
 
迈克-布伦加特（Mike Brungardt）曾在圣安东尼奥马刺队担任力量与体能训练总教练长达17年（其中四个赛季获得冠军）。他于2011年入选美国力量教练名人堂，现任PROOF运动训练公司首席执行官。
 
布雷特-布伦加特（Brett Brungardt）是Basic Athletic Measurement (BAM)的创始人之一。BAM 是职业、大学和青少年运动标准化测试和数据采集领域的领导者。他曾训练过NBA MVP、NBA扣篮冠军、赛扬奖得主、NFL球员和奥运会运动员，还曾担任达拉斯小牛队、华盛顿大学、北京首钢篮球队（Beijing Ducks）、肯塔基大学、怀俄明大学和休斯顿大学的力量与体能教练。
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