21天学会足球颠球技术
生活中总有那么一些人，每天喊着要学颠球，但是真正学会的人却是凤毛麟角。并不是没有好的方法或者教程，究其原因，我想更多的是缺乏坚持。凡事预则立不预则废，任何事情没有目标和计划都难以成功。
首先你要有一个清晰的目标和切实可行的计划！下面是一个非常简单实用的计划表，上面清晰地写着你的目标
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其次正确的技术要领是必不可少的！
颠球技术要领：膝盖微屈以保持平衡和脚步的灵活，脚踝锁死，轻轻击球，脚尖微微上翘。
下面的几个训练方法之间是相互联系，逐步递进的，因此开始下一个之前首先要确保熟练掌握第一个。
训练方法1:反弹颠起用手接
初学颠球时我建议你从手抛球开始，因此第一个训练就是球从手中落下，反弹后，用脚踢起来然后用手接住。你要确保球能够恰好回到胸部的位置轻松接住。
每天训练的时间不要太长，15分钟就足够了，这样更容易坚持，首先用10分左右的时间联系新内容，然后用2-3分钟做下一个项目的预习。
训练方法2:连续反弹单脚颠球
依然从手中开始，球落下反弹，用惯用脚将球踢起，这次不用手接，球自然落下，反弹再踢起。
要点：你要确保每次球都在身前腰部以下，做的时候膝盖弯曲，以便做坏的时候随时调整脚步，摆动你的脚，让球在你的控制之下。训练目标要求每只脚完美的颠20次，或者稳稳地颠30秒。如果做到了就可以挑战将球向前颠，当它弹起的时候再向后颠。
训练方法3：连续反弹双脚交替颠球
球从手中落下弹起后，双脚交替将球踢起，和第二个训练类似，但这次换成两只脚同时颠。
训练方法4连续反弹双脚颠球
阶段目标是每只脚完美的颠20下，两只脚就是40下，或者稳当地持续45秒。
训练方法5反弹单脚颠两下
球从手中落下后弹起，在再次下落之前用惯用脚连续击打两次，做的过程中注意力要集中在我们前面讲到的要点上。
训练方法6反弹单脚颠两下
阶段目标：单脚颠球20次或连续颠30秒，球从手中落下后弹起，惯用脚连续颠球两次，球再次落下后弹起，然后非惯用脚再连续颠球两次
训练方法7反弹双脚交替颠两下
这个训练和前一个训练类似，只是变成了两只脚交替颠球。你的颠球能力如果能达到这个水准，现在你离成功也只差一步之遥了，现在我们继续向最后的目标前进。

