
学校田径队中长跑运动员课余训练之我见  
温州市职业中等专业学校  孙威

[摘要]：学校业余训练是竞技体育的一个重要组成部分，是为竞技体育输送后备人才的基地。在学校课余田径（中长跑）训练中，如何科学选材和制定切实可行的训练手段，是提高运动员训练成绩的关键所在。本文就笔者长期从事学生中长跑的课余训练工作中摸索的一套行之有效的训练方法进行了总结与探讨。
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校队课余中长跑训练要想取得理想的训练效果，就需要认真制定科学的切实可行的训练计划。在近十几年的学校课余中长跑训练实践中，我们已摸索一套行之有效的训练方法。多年来坚持“抓好技术训练是关键一一发展一般耐力是基础一一提高速度耐力是重点——加强速度训练是核心——安排强度、力量训练是提高成绩的有效方法”的科学训练指导思想，取得较明显的效果（见下表）。

一、抓好技术训练是中长跑运动员初级阶段训练的关键
“田径训练大纲”中对中长跑技术训练有以下几点要求：(1)掌握动作的用力顺序、方向和路线；(2)抓好动作的速率和高频跑的技术；(3)整个动作自然、放松、协调配合。要达到上述要求，就要求运动员必须掌握正确的合理的跑的技术，那么，抓好技术训练就成为初级阶段训练的关键。为保证少年运动员牢固的掌握正确合理的中长跑技术。我们的做法是：（1)运动员一进队，就抓好对运动员的技术教学与训练，通过观摩，国内外优秀运动员的技术图片，在训练中互相观摩，加强感性意识，建立正确的技术概念；(2)坚持基本技术天天练，每堂训练准备活动之后，我们安排20-30分钟的基本技术练习，通过一些跑的专业性练习，改进运动员跑的前摆、后蹬、着地、缓冲、摆臂以及身体姿势等技术环节；(3)在基本技术训练中，我们又着重抓好如下技术：A、摆臂技术(要求双肩不要紧张，轻松地下垂直、两臂肘关节屈成小于直角的锐角型，手指轻轻并拢握拳，摆臂自然协调)；B、途中跑技术：要躯干(略向前倾4--6*)，头部与躯子成直线，抬腿(摆动腿积极向上方摆动，髋部前送，以利于进行最大力量的后蹬)，着地动作(落脚从前脚掌开始，几乎以前脚掌着地，膝关节和踝关节略屈)；C、弯道跑技术：要求身体向左前方倾体大约45*，两脚前脚掌以内外侧足弓着地；D、终点冲刺和掌握正确的呼吸技术。

二、发展一般耐力是中长跑运动员初级阶段训练的基础
内脏器官长时间强有力地工作和长时间紧张和放松互相交替的肌肉活动是中长跑的特点。因此，发展一般耐力就成为中长跑训练的基础。发展一般耐力素质实际上就是通过训练大大提高呼吸和循环系统的工作能力，以供给机体更多的氧气，提高机体的有氧代谢能力。因此，有氧代谢又是一般耐力素质的物质基础。

    根据“大纲”中的规定，中长跑运动员在基础阶段，有氧训练量在准备期占80---85％，竞赛期占75-80％，根据这一要求，我们把有氧训练作为训练的重点，并且采用以下训练手段，有效地发展一般耐力素质。(1)越野跑或法特莱克跑：3～5公里(逐渐增加距离)，可以在运动场、公园和山道等随意规定跑的时间和路线。(2)持续跑或匀速跑：3-4公里(采用低速或中速的匀速跑)距离随年龄增长而增加。(3)定时跑：10--20分钟，选定跑的路线，在10——20分钟的规定时间以跑到一定的距离。(4)较长时间的球类、跳绳或游戏活动．以上各种练习的运动负荷安排要使运动员心率在150'--170次／分，并最少维持6---10分钟，才能更有效地提高—般耐力素质。

三、提高速度耐力是中长跑运动员初级阶段训练的重点
中长跑是速度、耐力、力量相结合的项目，它的特点在于要求运动员具有较好的速度耐力素质．因此，提高速度耐力，就成为青少年中长跑运动员训练的重点。从人体活动的供能方式来看，无氧酵解是速度耐力素质的物质基础，据研究表明：800m或1500m跑由糖元酵解供能而造成的氧债达75％左右，显然，只有提高机体的无氧酵解和耐氧债的能力，才能提高运动员的速度耐力素质水平。为此我们采用以下训练方法能有效地提高运动员的速度耐力素质。(1)重复跑：400mX5——6次、600mX4～5次、800mX 3—4次、1000mX2-3次。要求用70---80％强度去完成，间歇时间为5～12分钟，让心率恢复到110---100次／分以下：(2)间歇跑：400mX3次、200mX5次、或600m+400m+300m+200m，要求用本人最好成绩的平均速度去完成，间歇时间则从3分、2分递到1分30秒，也可以用脉搏控制(如170——180次／分恢复到120--140次／分)：(3)变速跑：(100快m+lOOm慢)X8—12次，(200快m+200m慢)X5-6次，(300快m+300m慢)X3-4次，要求快跑段用70---80％强度去完成。除外还可以采用追逐跑、跟跑、定时变速跑等手段，在安排以上各种训练手段的强度和距离时，要从运动员实际情况出发，做到有的放矢、区别对待。

四、加强速度训练是中长跑运动员初级阶段训练的核心
“大纲”中指出，全面提高身体素质，着重发展速度及提高一般耐力水平。当今世界中长跑发展的趋势是越跑越快，特别表现在最后以高速的冲刺而获胜。因此，如果没有理想的速度，将来是很难达到高水平的，从发展的规律看，青少年时期表现为速度最先、耐力次之、力量最后，正处于速度发展的敏感期。因此，加强速度训练，把发展作为青少年中长跑运动员训练的核心。在训练中我们重要采用以下训练手段：(1)反复跑：400mX10次、50mX8次、60mX6次(间歇时心率要恢复到100次／分)；(2)加速跑：120mX4—6次：(3)下坡跑：60一lOOmX6—8次：(4)连续跳栏架、快速跳绳等．以上练习要求以最大的强度进行．

 五、合理地安排强度、力量训练是中长跑运动员初级阶段提高成绩的有效方法

“大纲”中明确规定：青少年运动员正处于生长发育期，不能过早从事专项化训练，大强度、力量训练要适当。由于当今世界中长跑水平越来越高，不断地提高训练负荷和训练强度，成为当今训练的特点。因此，如何合理地安排强度、力量训练对提高少年运动员的中长跑成绩有重要意义。在强度训练方面，我们从青少年运动员身心发育特点出发，采用中等强度和中大强度训练，手段是60---80％强度的越野跑，70-80％的变速跑，适当进行一些间歇跑，在专项提高阶段或在竞赛期，每周安排一至二次85-90％的强度训练．在力量训练方面：我们从全面身体训练出发，每周安排2~3次低强度力量训练。采用手段有：(1)跳跃性的弹跳力练习，如单脚跳、多级跳：(2)发展下肢肌肉力量练习，如半蹲起、负重提踵、跳绳等：(3)发展上肢力量和下肢肌力量练习，如引体向上、实心球、卧推等。在安排力量训练的同时，应加强对运动员的柔韧性、协调性及灵敏性等素质的专门训练
结束语：
我们认为高中生三年在校学习是短暂的，要想在课余体育训练中取得较理想的训练效果，针对运动员特点制定科学有效的训练计划、方法、手段是非常重要的，只有这样才能让运动员在有限的高中学习时段获得好的运动成绩。

历年带训学生获得成绩与名次、
	2002年
	陈永宙
	5000米
	17.12
	市第一名

	2003年
	黄必佳
	1500米
	4.27
	市第一名

	2004年
	黄必佳
	800米
	2.05
	市第一名

	2005年
	黄敏
	5000米
	17.06
	市第一名

	2006年
	夏魏
	400米
	52.1
	市第一名

	2007年
	潘雷
	5000米
	17.32
	市第二名

	2008年
	郑翔浩
	1500米
	4.23
	市第一名

	2009年
	郑翔浩
	800米
	2.03
	市第一名

	2010年
	刘嘉伦
	400米
	52.6
	市第二名

	2011年
	刘嘉伦
	800米
	2.04
	市第二名



