
芜湖学院军用单杠怎么样

产品名称 芜湖学院军用单杠怎么样

公司名称 盐山吉胜体育器材有限公司

价格 .00/个

规格参数 类型:军用单双杆
产地:沧州
公司名:盐山吉胜体育器材有限公司

公司地址 盐山县开发区港城花园

联系电话 0317-6162868 13373176512

产品详情

单杠的握杠方式很重要，共三种：正握(掌心朝前)、反握(掌心朝后)、交叉握(一只手正握，一只手反握)
。采用什么握法由不同的动作方向而定。不管采用哪种握法，重要的一点是：大拇指必须指向你移动的
方向。否则回环时很容易因抓不牢单杠而落地。例如，前回环时应正握，拇指指向前；后回环时应反握
，拇指指向后。单杠的下法同样是精彩的部分之一。很多运动员可以腾空至近四米的高度，同时做一些
令人眼花缭乱的空翻、转体等，后稳稳地落地。单双杆主要锻炼什么1、直臂支撑两手直臂撑杠，挺胸收
腹，两腿并拢，脚尖绷直。可先在低双杠上，两臂撑杠向前移动，以增强支撑能力。2、挂臂屈体撑挂臂
，两臂压杠，先上体后仰，带动两腿前摆，然后收腹举腿屈髋，重复8～8次。可先在垫上做收腹举腿和
仰卧起坐练习，以增强腹肌力量。3、引体向上经典的背部训练动作，主练背阔肌，小臂肌群、肱二头肌
和肩三角肌后束发力。对增加背阔肌的宽度很有帮助。4、双杠臂屈伸这是经典的胸部训练动作，主练胸
大肌，肱三头肌、前锯肌和肩三角肌前束发力，对胸肌下缘有很好的训练效果。如果你的训练水平较高
，那么调整身体重心、减小前倾幅度，可以用它来锻炼肱三头肌。双杠可能不是观众喜欢的体操项目，
但它的确是运动员喜欢的。在所有的项目中，双杠提供给运动员大的做动作的空间，自由体操、吊环、
鞍马的许多动作都可以在双杠中运用。双杠让运动员表现他们的力量和平衡。多数双杠动作要求运动员
双手或单手脱杠，这使运动员的平衡及时间感显得特别重要。双杠动作允许多三次一秒钟以上的停顿。
动作要求有回环、腾空、以及力量支撑，(通常回环与腾空应多于支撑动作)。在所有的双杠动作中，运
动员的肩臂肌肉应保持紧张。运动员上杠可以有不同的方法，包括助跑后通过跳板上杠。下杠可以包括
前、后空翻及转体等。一套双杠动作结束落地前，运动员不能触到地面，身体(手臂除外)也不能接触双
杠。握杠可以正握或反握。双杠的成套动作按规则规定应该有摆动、摆越、屈伸、弧形摆动、回环、空
翻和静止用力等。运动员做成套动作时，必须以摆动和腾空动作为主，也可以有适当的静止和用力动作
。20世纪初期，双杠动作中静力性动作较多，以后，摆动动作的比重逐渐增加，在30年代，已有了前摆
转体180°成支撑、后空翻成支撑等动作。在1936年上，德国运动员K.弗赖的自选动作中包括一个后空翻
分腿摆越成支撑。50年代和60年代，双杠技术动作又有了新的改进，如幅度加大，前摆转体180°成手倒
立、后空翻成手倒立等摆动接静止姿势的动作增多；前摆转体360°成手倒立出现；空翻转体类型下法增
加等等。70年代中期，空翻两周下被普遍采用，空翻两周加转体类型的下法也已出现，杠上杠下动作联
接幅度也加大了。正式比赛用的双杠有具体规格要求。用于教学训练的双杠可采用不同的装置与规格，
其中有可移动的低双杠，高200～500毫米；固定式低双杠，高500～1000毫米；半自动调节双杠，高1000
～1500毫米。双杠动作可由支撑或悬垂做，也可由侧撑或正撑做。练习双杠动作对发展人体上肢和腹背



肌肉的力量有良好的作用。我们公司秉承“顾客至上、服务为本”的经营宗旨，以“以诚合作，以信经
营”的经营理念，欢迎新老客户来函、来电、来人现场考察洽谈合作!
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