提高中长跑的有效练习方法
黄元威
中长跑定义:中长跑运动是一项需要速度和耐力的综合性项目。一般把800米—10000米统称中长跑项目。需要人体能在较长时间内，保持较高速度跑步。那么怎样训练才能提高训练者的水平呢？下面有几种练习方法，供参考。
第一、呼吸。
中长跑的距离长，消耗能量大，对氧气的需求量也大，机体要产生一定的氧债，为了保证机体对氧气的需求，呼吸必须有一定的频率和深度，还必须与跑的节奏相配合,一般采用两步一吸，两步一呼。冬天训练呼吸时采用鼻子进行吸气，嘴巴呼的方法。
第二、耐力练习
提高有氧与无氧的训练水平是中长跑运动员努力的方向。中长跑各个项目的有氧训练与无氧训练比重不同，距离越长，有氧训练比例越大。我们初中生的练习项目800米和1000米，有氧供能占50%左右。一般耐力练习就是有氧训练，它是持续时间长、速度慢、强度小的跑的能力。发展一般耐力的方法：可穿插越野跑，图形跑，提高运动员的练习兴趣。
第三、速度耐力练习
速度耐力是运动员在整个跑的过程中保持速度的能力，速度能力对于中长跑运动员是至关重要的，速度耐力练习可称为无氧练习。其训练强度以80%～94%，方法有以下几种：
1、持续跑的方法（要求运动员在85%左右的强度匀速跑完2-3公里）。
    2、重复跑的方法（4×400米要求运动员每400m在规定时间内完成间歇5分钟，采用重复跑练习，选择的段落应短于专项距离）。
    3、间歇跑的方法（6×200米，要求每200m在一定时间内完成，每个之间慢跑200米作为间歇）。
第四、速度力量练习
速度力量是运动员在整个跑的过程中保持持续爆发的能力，方法有以下几种：
1、 杠铃练习（每周一次杠铃力量练习，发展全身肌肉力量）
2、 速度练习有：50米、100米、150米、200米。
第5、 培养意志力
中长跑需要训练者有坚韧不拔的意志品质，训练时要适当的给训练者打打鸡血，鼓励士气，给每一位训练者给予肯定，训练中一定要多关注后进生。
[bookmark: _GoBack]当然，提高中长跑的方法还有很多种，我只是简单介绍几种，仅供大家参考，共同为学生体质健康努力奋斗。

