加、变速跑训练法在青少年中长跑练习中的运用
1， 加速跑训练法
提高青少年的中长跑的速度能力还应该提高运动员加速跑能力，如在训练中可以3×70米的加速跑训练，注意最后15米要达到最高速度，然后慢跑返回进行下一组练习；也可以进行3×50米快速高抬腿跑，也可以不断增加距离，休息时慢跑返回；也可以进行3×70米跳跃快速跑，休息时慢跑返回；3×70米变速跑20米跳跃---20米慢跑---再20米跳跃，休息时慢跑返回。
2， 变速跑训练法
提高青少年的速度能力可以通过变速跑的训练来实现，如在训练中进行100米快速跑接100米慢跑，200米快跑接200米慢跑的反复交替变速跑训练，也可以进行直道快跑接弯道慢跑，弯道快跑接直道快跑慢跑的反复交替变速跑训练。变速跑训练的次数，要根据具体的训练任务，学生的身体素质决定快跑与慢跑的段落而定，一般安排在8次以上。在变速跑的训练中也可以将快速跑的距离适当加长些，但也不应该超过太多，总的快速跑距离大约是中长跑专项的2~3倍。
