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快速伸缩复合训练能够帮助任何专项、任何水平的运动员提升力量、爆发力、速度等方
面的身体素质。《高强度爆发式快速伸缩复合训练（D2版）》为运动员、教练和体能
训练师提供关于高强度爆发式快速伸缩复合训练的系统、科学的指导，包括快速伸缩复
合训练的原则、运动爆发力的激活过程、爆发力训练的方法和器材、爆发力的评估以及
快速伸缩复合训练的动作练习和训练方案。通过专业演示和分步详解，《高强度爆发式
快速伸缩复合训练（D2版）》介绍了发展上半身、核心和下半身爆发力的79个快速伸
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缩复合练习，同时还提供了足球、篮球、田径等21个运动项目的快速伸缩复合训练方案
以及快速伸缩复合训练方案的设计原则，运动员可以直接跟练或调整已有计划。《高强
度爆发式快速伸缩复合训练（D2版）》能够帮助运动员获得竞争优势，将运动员在赛
场上的运动表现提升到全新的级别。

作者介绍: 

詹姆斯·拉德克里夫（James
Radcliffe）他对俄勒冈州学生运动员的突出表现做出了主要贡献。在担任学校体能训练
总教练的第三个十年里，他不仅在设计俄勒冈大学公鸭橄榄球队的年度训练日程方面扮
演着重要的角色，同时也能在他与奥运会及世界jin牌得主的he作中帮助运动员提高运
动水平。在其大部分职业生涯中，拉德克里夫一直从事橄榄球、篮球、田径、棒球和排
球运动员的执教工作。他通过力量训练（传统重量训练）系统及举重训练系统来提高学
生运动员的水平。拉德克里夫长期活跃在此领域的guo家级机构。他获得了美国举重（
USA
Weightlifting）、高校体能教练协会（CSCCA）和美国国家体能协会（NSCA）所授予的
证书。此外，他还撰写书籍，在专业期刊发表大量文章，同时还制作了关于快速伸缩复
合训练的视频。

罗伯特·C. 法伦蒂诺斯（Robert C.
Farentinos）他是一名专业健身教练，并且是一名终生运动员。他参加过举重、越野滑
雪和划船比赛，并且获得过这三项运动的全国guan军以及大师锦标赛guan军。法伦蒂
诺斯拥有科罗拉多大学生物学博士学位，而且还在很多学校担任教授和研究员，其中包
括科罗拉多大学、密歇根州大学、俄亥俄州立大学和约翰·霍普金大学等。20世纪80
年代，法伦蒂诺斯拥有并管理在科罗拉多州的博尔德的一家健身中心，其被zhi定为美
国滑雪队官方训练场地。在这家中心，他执教多项运动的奥运会运动员和专业运动员。
这些运动项目包括自行车运动、跑步、铁人三项、越野和高山滑雪、举重、爬山和登山
等。在此期间，他还与科罗拉多斯普林斯的美国奥运会训练中心的运动员和教练们共事
。
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