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       导读：    	            	打羽毛球时,步伐最后一个弓步总是腿软该怎么?
多练吧。我水平也不高，正在训练。我知道的要领就是不要脚后跟着地，击球完了之后要归位；可以通过跳绳提高跟腱的灵活度，我打完后场高远球后容易重心不稳，现在在通过跳绳改善。常用的训练方法：肩绕环、反拉肩、侧拉肩、跑姿压肩，双手互握振臂、体前屈、体后屈、弓步压腿...     

	打羽毛球时,步伐最后一个弓步总是腿软该怎么?

多练吧。我水平也不高，正在训练。我知道的要领就是不要脚后跟着地，击球完了之后要归位；可以通过跳绳提高跟腱的灵活度，我打完后场高远球后容易重心不稳，现在在通过跳绳改善。
常用的训练方法：肩绕环、反拉肩、侧拉肩、跑姿压肩，双手互握振臂、体前屈、体后屈、弓步压腿、侧压腿、腰绕环、腰部屈伸，行进间正、侧、后踢腿，前踢腿胯下击掌，纵劈腿，各种花样跳绳、游泳活动等。
侧身对网，自然伸直而定，一般加以最后一步跨出以后，侧身对网，自然伸直手臂让拍 子能引到球为宜，太远打不到球、太近也会妨碍击球动作．且延长了回动距离。
如果你在羽毛球实战中无法运用步伐，以下是一些可能有助于改善状况的建议： 强化基础知识：对于初学者，确保你掌握了正确的基本动作，这是为了以后能够熟练运用各种手法、步法、击球和假动作等打下坚实的基础。
当然较软的拍杆，对球的方向控制性是要差一点的。 注意击球的姿势是否正确 击球姿势的不正确是造成受伤的重要原因。 击球点过低、过后、击球时侧身不够、甩动大臂击球等等。多请教你身边的高手，纠正你的错误。
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业余羽毛球爱好者怎么提高和增强腿部力量

腿部力量 靠墙静蹲 作用： 静蹲练习对于提高腿部力量效果并不明显，但能提高腿部的支撑能力。可以加强前场蹬跨落地时的支撑力量。提高中场起动过程中的支撑力量和接杀落地时的支撑力量。加强支撑力量，提高落地的稳定性。
方法有很多，具体有以下这些方式可以参考.1：练腹肌最好的办法还是仰卧起坐，每次做100-200个，20-30个为1组，最少要做5组，具体的要看个人情况。可以适当增加点重量，手拿个哑铃或铁饼什么的，放在脑后，效果更好。
你好！腿部，蛙跳，深蹲，静蹲，跳绳。腰部，仰卧起坐，连续转身 如果对你有帮助，望采纳。
夹球靠墙蹲 训练目的：加强腿部肌肉耐力，膝关节之间夹球可以特别强调股四头肌的内侧部分即股内侧肌的力量，它对髌骨及膝关节的稳定性有益。动作要领：臀部、背部、头后侧靠墙，膝关节弯曲至大约90度，即大腿与地面水平。
跳绳 主要作用增强脚踝爆发力，最好能双摇，甚至三摇，对手腕爆发力也有很好的锻炼。
提高下肢力量和下肢的灵活性，通过做俯卧撑锻炼上肢向前挥动的力量，通过手握哑铃向后上方摆动，锻炼背阔肌，提高向后摆动上肢的力量，增加反手击球的力量。其实很多方法，只要有助于提高球技，有助于提高兴趣，都可以去试试。
打羽毛球腿部跑动跟不上如何训练

面向箱子站立，双脚略宽于肩膀，下肢呈蹲姿。快速跳上箱子，然后走下箱子，不要向后跳。一组重复10到12次，每次3到4组。动作过程中蹲跳间隔越短越好，脚要软软地落在箱子上。
持哑铃练习：两臂侧平举、俯立侧平举、两臂交替向上举、正反握前臂屈伸、手腕屈伸。单杠引体向上。俯卧撑、指卧撑。双杠支撑臂屈伸。
你好！腿部，蛙跳，深蹲，静蹲，跳绳。腰部，仰卧起坐，连续转身 如果对你有帮助，望采纳。
单个步法练习 初练步法时，首先徒手按照各种步法点动作要领，一步一步分解后进行练习。这一阶段主要是体会出脚步的顺序及击球前最后的姿势。
多练吧。我水平也不高，正在训练。我知道的要领就是不要脚后跟着地，击球完了之后要归位；可以通过跳绳提高跟腱的灵活度，我打完后场高远球后容易重心不稳，现在在通过跳绳改善。
发展下肢羽毛球专项力量素质的有效方法可采用沙衣（图 1）或沙袋负重，进行各种奔跑和跳跃动作练习。
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