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记者李尚

早上八点，朝阳的金辉已
洒满翠绿的网球场，绿色小球
划出的弧线，串联起力量与技
巧的和弦，更诠释了健康的生
活方式。43岁的网球爱好者
刘明权，拥有八年球龄。从挥
拍技巧晋级到身体素养蜕变，
刘明权通过自身的学习训练，
展示了网球为他重塑的健康
生活。

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。

心理热线：15595169923（微信同号）

自己
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全身肌群协同作战

“网球是少有的‘三维运
动’。”刘明权解释，正手击球时，
腿部蹬地、核心扭转、肩部外展、
腕部固定同时发生，相当于完成
了一次“全身抗阻训练”。他展示
小腿肌肉线条：“每次急停变向，
都是对股四头肌和腓肠肌的深度
刺激。”而一场1.5小时的单打比
赛，包含短跑（救球）、冲刺（上
网）、慢跑（底线对拉）等多种强度
切换，这种间歇性运动模式能让
心肺功能提升效率比匀速有氧运
动高30%。

更令人意外的是关节健康的
“反向保养”。“很多人担心网球伤
膝盖，其实正确发力反而能强化
关节。”刘明权演示“开放式站
位”：膝盖微屈，重心前移，通过髋
关节转动带动身体，避免膝关节
过度承压。

当身体适应了网球的节奏，
技术瓶颈随之而来。刘明权的球
技曾卡在4.0评级（业余中级）长
达两年，反手切削总下网，高压球
缺乏杀伤力。通过一次次视频分
析和教练指导，他发现了突破口。
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值得坚持一生的运动

“曾经输球会让我失
眠，现在我会复盘但不会纠
结。”刘明权说，“网球教会
我，失败不是结果，而是改
进系统的输入信号。”

球 场 也 是 社 交 实 验
场。刘明权发起过“盲盒配
对赛”，随机抽签组队打破
固有的组合；组织过“无声
网球赛”，全程用手势交流
让听障人士参与。“运动本
该是无障碍的。”面对年龄
增长，他还制定了“可持续
球龄计划”：每周减少1次高

强度对抗，增加2次技术打
磨；改用软式网球，降低关
节压力。“网球不是青春饭，
而是可以玩到80岁的智慧
游戏。”

如今在网球场上，刘明
权经常指导其他网球爱好
者。小球弹跳的轨迹，串联
起不同年龄、职业的身影。
这项运动的魅力，或许正如
他所说：“它让我们相信，只
要还能跑动，只要球还在
飞，人生就永远有修正方向
的机会。”

可以玩到80岁的
智慧游戏

好的步伐能让你快速到
位，打出更好的击球。多练习
步伐，比如米字跑动练步伐，前
后交叉步。
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“捡球小白”的球感觉醒

刘明权学打网球的经历始于
一次偶然的体验课。当时35岁的
他，正被颈椎病和亚健康状态困
扰，医生建议他选择一项全身性运
动。站在网球场边，看着小球在网
前飞舞，他突然想起之前在电视上
看到的温网比赛，那些穿着白衣的
选手，在绿茵场上尽情奔跑，竟与
眼前这片场地莫名相似。

“十年前第一次握拍时，我连发
球都像在扔飞盘。”刘明权笑着回
忆。作为曾经的“运动绝缘体”，他
最初接触网球的动机简单直接——
改善久坐办公室引发的颈椎问题。
然而，这项看似优雅的运动，却以独
特的门槛考验着每个新手。

装备与规则是入门的第一道
坎。“别被职业选手的全副武装吓
倒，业余爱好者只需三件套：球拍、
球鞋、吸汗带。”刘明权强调，初学
者应选择270克以下的球拍，过重
的拍子会增加手腕负担。他特别
提到避震器的作用：“很多人忽略
它，但这对预防网球肘至关重要。”
规则方面，他介绍，发球需过网且
落在对角线区域；每局15分制，六
局为一盘；压线球算有效。这些基
础认知，让新手能在半小时内完成
首场“不完美但完整”的对打。

球感培养则是从量变到质变
的积累。刘明权将训练拆解为三
步：对墙练习从20次连续击球开
始，逐步增加到100次，培养手眼
协调；喂球训练时，搭档用手抛球
至“甜区”（球拍中心区域），感受击
球瞬间的震动反馈；多球训练连续
击打20个落地反弹球，建立空间预
判能力。“当你能在跑动中精准击
中甜区时，那种震动从拍柄传到指
尖的感觉，就像乐手找到了音准。”

随着技术逐渐熟练，刘明权开
始感受到身体发生的微妙变化。
几年间，他的体检报告发生了戏剧
性转变：体脂率下降了，骨密度指
数提升了。这些数字背后，是网球
运动的复合型健康价值。

“学会用脑子打球”

“传统双反容易陷入
‘手臂发力’的误区。”刘明
权开始调整握拍方式，这一
调整都是在大量的练习中
慢慢找到感觉。此外，击球
时，通过转肩带动大臂，像
鞭子一样甩动小臂。“现在
我的反手能打出5公里/小
时的球速，比正手还快。当
抛球点、击球点、重心转移
点形成三维同步时，发球就
像按下快门一样自然。”

刘明权说，掌握网球这
项运动也是不容易的，仅一

个发球动作就要无数次练
习。因此，在练习过程中，
不能盲目训练，还要善于思
考分析每个动作的准确
性。技术精进后，刘明权开
始思考战术层面的升级。

“要学会用脑子打球。”他
说，特别是在比赛中，与其
追求制胜分，不如通过大角
度调动对手跑动，制造体能
消耗。例如，当对手在反手
位时，他会打重复落点，等
对方习惯后突然变线，这种

“预期违背”战术胜率很高。

小 贴 士

初学网球的时候打好基础很重要

1
不要追求速度和力量，稳定

就好。

2
动作框架正确，找准发力的

感觉更重要。

3
球速快慢不重要。要学会

“控球”，慢节奏地打回合球。

网球网球
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