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训练目标



通过训练，提高运动员在短距离

内的起跑、加速和冲刺能力，如

100米、200米等。

短跑速度

培养运动员在接力赛、跳远等项

目中快速反应的能力，提高起跑

和反应时间。

反应速度

提高速度



通过长跑、马拉松等项目的训练，提

高运动员在长时间、高强度运动中的

耐力水平。

通过一系列高强度和低强度的交替训

练，提高运动员在比赛中应对不同强

度和持续时间的能力。

增强耐力

间歇训练

长距离耐力



力量训练
通过重量训练、深蹲、硬拉等力量训练，增强肌肉力量和爆发力，提高起跑、

跳跃和投掷等项目的成绩。

爆发力训练
通过短距离冲刺、跳跃、推举等爆发力训练，提高运动员在短时间内快速释放

能量的能力。

提升爆发力
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训练内容
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灵敏度训练

通过敏捷梯、反应球等工具，提高运动员的灵敏度和协调性。

01

耐力训练

通过长跑、间歇跑等训练，提高运动员的耐力水平，增强心肺

功能。
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速度训练

通过短距离冲刺、起跑训练等，提高运动员的加速能力和最高

速度。

基础体能训练



针对不同跳跃项目的特点，
进行起跳、腾空、落地等
技术训练。

跳跃项目训练 投掷项目训练 跑步项目训练

针对不同投掷项目的特点，
进行力量转化、出手角度、
技术细节等训练。

针对不同跑步项目的特点，
进行起跑、途中跑、冲刺
等技术训练。

030201

专项技能训练



通过平板支撑、仰卧起坐
等练习，增强腹部和背部
肌肉力量。

核心力量

通过哑铃推举、引体向上
等练习，增强肩部、手臂
和胸部肌肉力量。

上肢力量

通过深蹲、硬拉等练习，
增强腿部和臀部肌肉力量。

下肢力量

力量训练



静态拉伸

通过静态拉伸练习，增加肌肉和韧带的伸展性，预防
运动损伤。

动态拉伸

通过动态拉伸练习，提高肌肉的灵活性和关节的灵活
性。

柔韧性评估与反馈

定期进行柔韧性评估，根据评估结果调整训练计划，
确保运动员的柔韧性得到有效提升。

柔韧性训练
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训练计划安排



总结词
适量且规律

详细描述

每周的训练次数应根据个人实际情况和目标进行安排，通常建议每周进行3-5次

训练，以保证训练的持续性和效果。

每周训练次数



总结词：逐步延长

详细描述：每次训练的时长应根据个人体能状况和训练目标来确定，通常建议从30分钟开始，逐步延长训练时间，以提高体

能和耐力。

每次训练时长
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