附件2

“拥抱阳光 青春同行”阳光伙伴20人21足训练方法
1、配合练习。在训练入门时，先把20人分成4人一组，做原地踏步走，然后20人做原地踏步走和齐步走的练习，共同喊口令“1、2、1、2……”，用一致的节奏来建立共同配合的感觉。
2、个人固定步长跑。先测每人跑50米的步数，算出跑50米的平均步长，并在50米内划线做标志，然后按标志线跑50米，严格按照这些标志宽度来控制步长，在这种标志下找固定步长跑的感觉。
3、小幅度摆臂跑。在跑动过程中，注意摆臂幅度一定要减小，以免由于摆臂幅度小而产生不适应现象，从而影响速度发挥。

4、固定步幅的频率。采用跑台阶的方法，要求运动员一步一级或一步两级的高步频跑，培养在一定的步长的情况下建立快速步频的能力。

5、在训练过程中，应特别注意安全，尽量佩戴护膝、护掌等保护工具，在终点处特别注意停止保护。同时，绑腿跑的运动量不能过大，不能在疲劳的情况下继续进行配合训练，以免发生意外。

6、训练时务必要在草地等地面较松软的地方进行，以防摔倒后擦伤；在快要到达终点时，若没有缓冲垫，务必提前减速。
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