速度耐力练习方法之三
1、间歇跑
(1)作用：用较大强度跑规定距离后，按计划休息一定的时间再跑，以增强心血管系统的机能和无氧代谢的能力。
(2)练习方法：
①2000～4000米段落的间歇跑：要求速度接近或或超过比赛速度。
②4000～6000米段落的间歇跑：要求速度慢于比赛速度。
(3)注意事项：间歇跑的速度快于比赛速度时，休息时间长一些，当练习者心率接近120次/分时进行下一次练习，慢于比赛速度，休息时间短些，心率没有接近120次/分时，就进行下一次练习。
2、定时跑
(1)作用：发展学生的一般耐力和跑的能力，掌握和改进跑的技术，增强内脏器官机能，培养学生的速度感觉。
(2)练习方法：
①只规定跑的时间，不要求跑的距离。
②在规定时间内跑完一定距离。
(3)在巩固、提高途中跑技术阶段，多采用此方法，来培养跑的节奏和速度感。
3、反复跑
4、利用自然条件做跑的练习上坡跑、下坡跑、雪地跑、沙地跑、林间跑……，在自然环境下练习，练习者兴奋性高，可提高练习效果。
