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内容概要

栏架组合训练作为肌肉快速拉长和收缩训练，以及速度、力量、灵敏、柔韧等素质训练的有效方法，
其简便性、实用性、有效性已经得到业内人士的充分肯定与赞誉，并且在国外竞技训练和大众健身领
域也已经得到广泛运用。
由于国内介绍专门性栏架训练方法和手段的资料较为稀少，也未将其编成系统的组合练习手段，而且
指导视频也相对匮乏，因此在省市级专业队、业余运动队，以及大众健身领域的应用需求尚未得到满
足。
为全面提高青少年身体素质与专项体能水平，总结近年来从事田径教学训练的工作经验，利用各种国
内外学习和培训的机会，精心设计了多种围绕栏架练习开展的各种实用易学的体能训练方法和手段。

《栏架组合训练》一书，简单易懂地介绍了栏架训练的基本原理和体能训练基础知识。
对于每个栏架的练习动作，都配有文字和插图扼要介绍其目的、方法和要求。
同时，为方便读者学习还配置了动作指导光盘，全方位为大家服务。
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章节摘录

版权页：   插图：   2.训练时间控制 在训练的频率上，拉长收缩训练属于抗阻训练，为了系统增加训练
的强度、负荷量和频率，通常一个周期的拉长收缩训练应持续6—10周。
每周安排拉长收缩训练课3次左右，保证运动员在48小时过后恢复正常的机能水平。
由于不同项目的训练目的、训练负荷和比赛周期不同，因此要区别对待。
 3.训练的不同方式 不同的练习方式可以根据训练的目的选取，如需要训练的身体部位和不同的训练项
目，通常包括上肢拉长收缩训练、躯干拉长收缩训练和下肢拉长收缩训练。
需要上肢爆发力的运动员经常会在训练中安排上肢拉长收缩练习，因此会在田径的投掷项目中比较常
见。
围绕上肢开展的拉长收缩训练主要是通过实心球的抛接传递和推起练习等方式。
 由于缺乏拉长收缩练习所必需的条件，因此真正意义上的专门针对躯干的拉长收缩训练较难开展，拉
长收缩需要储存的弹性势能，还要利用牵拉反射的肌肉收缩效应，而躯干部位的运动方式导致牵拉反
射并不能强化肌肉的收缩作用。
因此，开展躯干拉长收缩训练要严格控制训练方式，减小运动范围、缩短动作时间、控制动作幅度以
调节神经传导速度，通过更有效的刺激来利用牵拉反射。
 下肢拉长收缩训练则具有普遍适用性，在需要运动员短时间发挥最理想的运动项目，如田径中快速力
量型项目跳跃、投掷、举重和各种速度型项目都可以采用栏架组合练习进行下肢拉长收缩训练。
这些项目通常需要运动员在水平、侧向和垂直方向进行快速有力的运动或变向。
 下肢拉长收缩训练的方法主要有原地跳、立定跳、蹦跳、跳箱、多级跳和跳深练习。
原地跳是起落点一致的跳跃，重复动作之间无间歇，如原地深跳和原地半蹲跳。
立定跳是每次都全力跳的练习，动作之间有恢复，如纵跳和跳跃障碍等。
立定跳既可以强调纵向又可以控制水平速度，而蹦跳则更加强调水平速度。
在本书中，将原地跳、立定跳和蛙跳作为栏架训练的专项热身活动。
 跨步跳和蛙跳均属于蹦跳练习，通常距离不少于20米。
通过与低栏架的结合，安排2字形等变化的栏架设计形式结合跨步跳、稳定跳进行练习。
 跳箱则是增加了练习箱在多级跳的基础上跳上跳下，箱子高度因人而异。
跳深练习则是采用单足、双足或者交替方式从一个跳箱上跳下之后立即跳到另外一个箱子上或纵跳、
远跳均可。
为方便大家在训练中举一反三，积极创新，书中少量介绍了利用高栏架进行的跳深练习。
 多级跳是连续重复的跳跃运动，包括单足跳和双足跳，形式变化种类繁多，本书中选取的栏架组合练
习动作大多为多级跳练习。
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编辑推荐

《青少年功能性体能训练指导丛书:栏架组合训练》旨在为全面提高青少年身体素质与专项体能水平，
总结近年来从事田径教学训练的工作经验，利用各种国内外学习和培训的机会，精心设计了多种围绕
栏架练习开展的各种实用易学的体能训练方法和手段。
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