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 跑步的时候要记持久的近义词什么得保持节奏，不要一下子跑得很快，一下子又很慢，最好是
有一定的节奏噢。不仅脚步要有节奏

，呼吸也要有节奏，那我们在跑步时需要掌握哪些技巧
呢？正确的跑步动作是在跑步时，腾空脚落地时要中位脚先着地，脚掌就不要着地。这是对于脚
踝、膝盖的一种保护，防止心怀若谷骨膜炎的发生；摆臂是在跑步过程当中，保持身体的平衡性
和协调性，使身体更自然的摆动，更符合人体运动的韵律。摆臂时，只要记住前不露肘，后不露
手，自然的随着脚步而摆动；跑步时的呼吸是深远而悠长的，一般采用鼻吸嘴呼，体力下降较为

严重时可以采用嘴吸嘴呼方式，下面一起来了解一下知道初中女子800跑步技巧有哪些吧？

 一、起跑后要力争抢占有利位置

 鸣枪后立即跑出，应向跑道的内沿切线方向跑去，这样一个弯道会少跑3米多。适时加速、拉
开，人多拥挤时可适当减速和换位。

 二、靠近内突沿跑进,靠内侧跑

 三、合理调整好跑的节奏

 一般是跑二三步一呼气，跑二三步一吸气，随着跑速的加快和疲劳的出现，呼吸的频率也增加
，可以采用跑一步一呼气，跑一步一吸气的方法。呼气应该有一定的深度，约占肺活量的三分之
一，而且要着重呼气，只有充分呼出二氧化碳，才能充分吸进氧气。呼吸一般用鼻子与半张开的
嘴同时进行，冬季练长跑或顶风跑时，为了避免冷空气和强气流直接刺激咽喉，应将舌尖上翘，

微微舔住上腭。

 四、“极点”的处理

 由于内脏器官的惰性使氧气供应暂时落后于肌肉活动的需要，再加上肌肉活动产生大量代谢产
物不能及时运走，因此，跑一段时间后，就会不同程度地出现呼吸困难、胸部Recollection发闷、
四肢无力、跑速下降，产生难于继续跑下去的感觉，称“极点”。极点是800米跑时一种正常生

理现象，它的反应程度与训练水平高低、运动强度大小、准备活动是否充分等有密切关系。训练
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水平高的考生，内脏器官和神经系统适应性强，

 “极点”现象出现得晚、程度轻、持续时间短。准备活动充分，能缓和“极点”的反应程度。
当“极点”产生时，一定要以顽强的毅力坚持跑下去。要加强呼吸的深度，适当调整跑速，这样

“极点”现象就会缓和，“第二次呼吸”也就出现了。

 五、采用领跑、跟随跑还是变速跑
领跑法：如果在你这一组感到自己实力是最强，那么你就用“领跑法”。

 跟随法：如果觉得自己水平一般，你可以用“跟随法”，跟随跑时要用自己习惯的步长，这样
可以放松省体力。

 变速法：如果你平时训练水平较好，而且常用变速跑法，那么你就可以根据自己的速度感和节
奏感，采用“变速跑”跑进。

 六、顶风时最好跑在第二、三位

 七、合理分配体力

 一般情况第一圈400米不宜太快，但水平高的考生，前400米就稍快些，水平低就控制些，到跑
完600关于诚信的素材米后，感觉体力不错，就应提前一点发出最后冲刺。

 八、抢位和超越时必须注意安全和避免违规

 九、抢道与跑进路线

 不要在弯道上抢道超对手，否则你会在跑道外侧前进而多跑距离吃亏，应在跑完弯道进入直道
时超越对手才有利。进入弯道后，尽量沿一道内侧跑进。

 十、可在最后150～200米处进入冲刺跑

 开始前不要被对手拉下。冲刺时尽力加大摆臂动作，加快步频和加大幅，以最快速度冲过终点
，不要回顾旁人。

 十一、冲过终点后尽快离开跑道，防止冲撞，以免受伤,不能马上就去坐下休息，停下后自己
在慢慢的活动活动.

 十二、在800米跑中应注意采取如下几点合理的战术
第一，一般情况下，实力相当时，应竭尽全力争取排序靠前。
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 第二，水平明显有差距，应在正常发挥的同时注意节省体力。

 第三，出场较迟时，应根据前面考生的比赛或考试成绩来确定自己考试时的策略(只要超过前
者即可，不必用力过度)。

 临场战术制定后，应根据战术要求反复进行训练，使考生对800米跑的速度、节奏有良好的感
知能力，形成较好的控制能力了。

 十三、要想出成绩，一定要勤练 不要半途而废

 如果我们把跑步看作是一个金字塔，每年一次到两次的最高级的比赛作为它的金字塔顶，耐力
基础是塔的塔基。对追求健康的跑步者来说，塔基是他们最感兴趣的。但对大多数的跑步者来说
，塔基是整个计划的开始和结束，没动物运动会有良好的基础，较大强度的力量工作和速度工作
是不可能做到的。部分的跑步者往往忽略了计划，从而使我们的跑步受到不良的影响其实我们可
以很好地设计自己的跑步计划，特别是在每年一度的为耐力训练打下良好基础的时间里，同时还

有一个重要的原因就是，那就是毅力坚持。

 通过https://www.882682.com/小编的介绍，初中女子800跑步技巧都学会了吧，在跑步过程中可
以按照

上面的方法来
练习，以便最后能考出一个

优秀的成绩来，如果大家还想了解更多的跑步安全小知识，请继续关注本网的内容吧。
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