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内容概要

短跑是构成田径运动跑、跳、投等项目的最基本项目，并对这些项目有着较大的影响。
    田径运动中最重要的身体要素是“速度”，但同时也需要其他的素质，如肌肉力量、爆发力、耐力
、协调性、灵敏性、柔韧性等全面发展才能获得更好的效果。
    本书对短跑的特点和训练，从技术比赛、生活管理等诸方面进行了全面的介绍。
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体素质状况  3.在短跑项目中出现好成绩的最佳年龄第一章 短跑的基础技术  1.基本训练   （1）摆臂   
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跑  3.疾跑训练   （1）跨步跳（5-10次）→疾跑[20米×（3-5）]   （2）双腿的抱膝跳（5-10次）→再次
蹲踞式起跑姿势疾路20米，3-5组   （3）从蹲踞式起跑姿势开始的疾跑（不用起跑器）  4.加速跑训练 
5.跑的几种基本训练方法   （1）连续冲刺跑（疾跑）   （2）反复地冲刺（疾跑）   （3）周期性疾跑   
（4）折返接力跑  6.其他项目的循环训练  7.周训练计划第三章 短跑的专项性训练⋯⋯第四章 短跑分阶
段训练的内容指标第五章 世界级水平选手的短跑训练计划示例第六章 短跑的年度训练计划第七章 短
跑的准备活动第八章 接力项目第九章 短跑的最新技术
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