
练习柔力球应注意的几个要点

太极运动不仅在外形上是独特的，而且在心理上也有其特殊的要求，练太极首要做到心静、体松，用意而不用拙力，要将内在的意识贯注于外部动作之中，形意兼备，正如练太极拳所要求的：“神为主帅，身为驱使”，“意动身随”，只有静、意念集中才能发挥自身最大的潜能，调动身体各个肌肉、关节形成合力。在练习时就要专心于锻炼，而不能三心二意。比如运动和劳动，看起来都一样，但效果却孑然不同，就是因为意识和行动相背离所产生的结果，运动使人健康快乐，而劳动如果没有好的心理引导会使人疲劳、痛苦。所以我们在锻炼之初就一定营造健康快乐的氛围，用心去锻炼，这样才能得到良好的锻炼效果，否则我们身在神不在，不仅打不好球，而且有相反的作用。熟悉这项运动的人都知道，在打球时思想一开小差球马上会掉，这项运动本身就要求你必须专注在球上，是对你心理的是一种考验，通过不断的锻炼使我们体会到人球合一、天人合一的境界。那样才能真正达到锻炼身体，锤炼意志、内外双修的目的。
第二、在太极柔力球的初学阶段，万不可快，好勇斗狠，追求力量、追求速度，因为每人在日常生活中必定经常拿过重物，用过气力，在以往的体育项目中更多的是以力量和速度取胜，这已在人们的心理形成了一定的习惯，要想学好太极柔力球，在前期一定要柔软，使你动作中的缰硬劲化作柔软劲，并养成这种柔软的习惯。
  这一时期是尽力求柔，在不用力的原则下慢慢的作各种技术动作，这时不用力就容易使人发现动作中的缺点，并在慢柔中改正存在的问题，形成正确的动力定型。所以在这个阶段的训练一定要注意动作的圆柔性和完整性，每一个动作和旋转都要完整连贯，一气呵成。
第三、太极柔力球运动，实际上就是各种不同方向的圆周运动，出球质量的好坏、动作是否优美、漂亮，关键问题是圆划的怎样，而划好圆的关键是圆心和半径，只有圆心固定、半径固定，才能画出一个规矩完整的圆，也才能加快画圆的速度，有了速度也自然就有了力量，但是我们在平时的训练中往往忽视这两个问题，舍本逐末，老想着在运动过程中突然压肘、抖腕，加速加力，以获得好的进攻力量，但这样恰恰破坏这个圆的完整，破坏了圆周运动整体的美观和协调，当然也破坏了整体力量的蓄积过程，使动作僵硬，并造成贰次加力犯规。
  我们在训练中一定要克服过去的脑海中其他体育项目的惯性思维，不要急于求成，要耐心稳健的将每一个动作的圆心、半径找准，固定好。这样才能画出美观、大方又有速度和力量的圆。我们很多动作犯规，看起来不顺畅，不舒服、不自然，多半是圆心、半径不固定，在身体转动时力量不集中，最后出球时突然压肘扣腕造成的。
第四、在球入拍以后，球之所以能在球拍上粘贴不动是因为球拍在身体的带动下进行圆周运动，这样球向外的离心力和球拍向内的向心力平衡而产生的现象，大家也知道旋转速度越快，球的离心力就越大，球拍对球的向心力也越大，它们两力越大，摩擦力也越大，球拍和球贴的越紧，球也越不容易脱离球拍。而我们往往怕球掉，小心翼翼，不敢使力拉球，这样越容易使球从拍中漏掉。
  所以我们不管在竞技比赛的入球到出球阶段，还是在各种套路演练中都要带球拉出力量，时刻从手上感觉出球向外走的离心力，这样你才能恰到好处地将球拍放于最佳的包球位置，使球拍和球贴的更紧，更不易出现失误掉球，这样才能形成力不断、圆不缺，球和拍沾连粘随，动作环环相扣、势势相连、绵绵不断的太极特色。
第五、动作的平衡和身体的中正，太极柔力球的每一个技术动作都有一个相对的轴和中心。如果我们过刚过柔、过强过弱、过远过近、过高过低，用力过大过小都会造成旋转偏离主轴，失去平衡，不能高质量的完成动作，这就需要我们在平时的训练中加强辅助训练，使每一个方向和不同步法及腾空都能有一个平稳的轴，这样我们才能高质量、精彩漂亮的完成每一个动作。
  所以在训练中找动作的中心和支撑点，找准动作的旋转轴是我们提高动作质量的关键。在打太极拳中要求立身中正，不偏不倚，并以立身中正为第一要义，而且身法端正，才能不受制于人。打球也是如此，移动靠步伐滑动，保持身体中正，也就是保持了平衡，有了平衡就可以顺利的旋转，随意自如的变化动作，打出巧妙和有力度的球。
  因为太极柔力球的力是起于双腿，由腰脊主宰而发出上下一体的合力，要求周身协调，一动全身皆动，如果我们接球时不积极移动脚步，身体左歪右斜，前俯后仰就会使动作上下脱节，无法使全身的力量集中，完成太极柔力球特有的技术要求，对正确的掌握动作形成了障碍，也使比赛场上变得很被动，所以我们在训练时一定要养成良好的习惯，加强步法的移动速度，切忌各种弯腰、探身的动作。使身体重心平稳，上体保持正直，使周身之力上下相随连绵不断。
第六、太极柔力球的用力方法和时机， 太极柔力球运动看起来绵软柔和、不紧不慢，但它同样能打出势大力沉的进攻球，柔则微波不兴，刚则雷霆万钧，柔中愈刚、刚中愈柔、刚柔相济，这是太极类运动的攻略要决，但由于初学者对太极柔力球的用力方法缺乏正确的引导，往往一发力就破坏了动作的连贯性，出现技术违例，这是容易出现的问题，这就要求我们对如何发力有一个正确的概念，首先要明确的是太极柔力球是以柔为主体，以柔化力、以柔克刚，它的力量是均匀连贯完整的浑圆之力，那种我们习惯中的间接式和停顿后再爆发式的用力都是违反规则的。
  太极柔力球的力度和抛球方向是在入球的瞬间决定的，因为在我们太极柔力球规则中规定：球在球拍中必须在一个弧形曲线中完成出球。规则中还规定球的运动要完整连贯，不得出现间断和二次加力，这也说明不能让球在球拍运行过程中突然加力，而只能是一个完整连贯的匀加力或匀减力过程。
  所以力要使在抛球圆弧的开始部分，要想使出球速度快，就要加快身体的旋转速度，这就要求我们在入球以前做好充分准备，如根据来球方向使身体反旋，拧起劲力使身体的对抗肌尽量放松，主动肌最大限度的增加初长度，加大身体的弹性势能。当球入球拍后就可以获得好的旋转初速度，在具备了速度以后，做工距离越长就会产生越大的力量，要想使做功距离加长，就要加大身体幅度，在固定圆心、保持身体平衡的前提下，最大限度地增长转动半径，这样就有效的增加了做功距离，也使整个动作舒展大方，美观自然，同时还使动作的变化空间和进攻角度大大扩展。
  在动作距离和速度具备以后，身体的做功效能增大，球也随之获得强大的出球惯性。除了发掘我们自身潜力外，还要学会借对方的来球之力，太极拳中叫借力打力，这也是太极柔力球的重要技术特点之一，通过圆的旋转化解对方来球之力，通过圆引导这个力与自身的力会合相加形成一个更大的力反击对方，这是太极柔力球也是其他太极运动用力发劲的精妙之处。动作看似柔缓但力量惊人，这些都是需要我们在训练中细心体会，掌握蓄力和发力的时机和方法，打出太极柔力球特有的韵律和风格。

