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内容概要

田径运动是从游戏的跑、跳、投中产生的，它和其他体育运动项目相同，设有一定的规则，作为一项
体育运动逐渐发展起来。
本书根据中长跑各个项目的纪录变化、比赛分析、步频分析和作为运动员的必要因素及训练方法等进
行了介绍和分析，同时也对日本的中长跑现状进行了分析，并对日本今后赶超世界水平提出一些看法
。
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书籍目录

第一章 中长跑概述  1.中长跑的分类  2.中长跑的国际动态  3.中长跑的历史   （1）男子800米跑   （2）男
子1500米跑·1英里跑   （3）男子5000米跑   （4）男子10000米跑   （5）男子3000米跑     （6）女子800
米跑   （7）女子1500米跑   （8）女子3000米跑   （9）女子10000米跑第二章 中长跑比赛的技术与战术 
1.战术及步幅的合理分配   （1）男女800米跑   （2）男女1500米跑   （3）男子5000米跑   （4）男
女10000米跑   （5）女子3000米跑   （6）3000米障碍跑  2.领跑  3.跟随跑  4.以我为主法  5.奇袭作战第三
章 中长跑运动员基本要求  1.精神状态   （1）主动积极的练习态度   （2）预见自己的运动能力   （3）
从跑中获取乐趣   （4）顽强的毅力  2.中长跑运动的适宜体型   （1）身高   （2）体重   （3）体重比   
（4）罗莱指数   （5）脂肪  3.负氧债能力和摄氧能力   （1）负氧债能力   （2）摄氧能力  4.跑的姿势  5.
必备的速度素质   （1）快速跑的速度耐力   （2）快速跑的变速速度   （3）终点冲刺的速度第四章 训
练方法⋯⋯第五章 训练计划第六章 提高训练效果的赛前调整第七章 中长跑教练员的基本要求
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