
可拆卸 室内 室外单双杠 移动低桩网 沙袋 麻绳 400米障碍

产品名称 可拆卸 室内 室外单双杠 移动低桩网 沙袋 麻绳
400米障碍

公司名称 河北胜川体育器材制造有限公司

价格 2600.00/件

规格参数 胜川:高墙2*2*20个厚
SC--09:独木桥2*20公分，3段
河北胜川体育:杠面直径55--53

公司地址 河北 沧州市新华区 盐山杨集

联系电话 15166965207 13930797394
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00米障碍，作为一个高强度、高难度的体能训练课目，要求参与者在短的时间内，穿越途中设置的所有障碍，对参与者的身体协调性、力量、速度都有着较高的要求。
400米障碍是《军事体育训练大纲》中规定的必训课目，也是非常考验军人体能素质和意志品质的课目之一。“在1分50秒内跑完，感觉身体被掏空了一般。”有战友如此感慨道。诚然，400米障碍对体力、耐力和毅力都要求很高，全力跑一趟下来的强度不亚于五公里。
那么，我们在平时进行400米障碍训练时，有什么窍门吗？记者就此问题采访了八一军事五项队女队主教练李春梅、陆军特种作战学院部队体育训练专家张锦贤等人士，并将相关内容整理如下。
首先，在进行400米障碍训练时，应按照循序渐进的原则，先进行基础体能的训练；在保证拥有充沛体能的前提下，再进行障碍训练。在进行障碍训练时，可以先进行单个障碍的训练，再进行包含几个障碍的分段练习，后再进行全程练习，以确保良好的训练效果。
在进行单个障碍训练时，可以按照先易后难的顺序进行训练。通常可以先进行三步桩、五步桩和跨越壕沟等难度较低的跨越类障碍训练，逐步过渡到钻越洞孔、绕行桥柱和匍匐通过低桩网等钻爬类障碍的训练，然后进行蹬越跳台高板、通过独木桥等蹬越类障碍的训练，后再进行爬越水平梯、攀越高墙、高板跳台、壕沟等难度较高的攀越类障碍训练。
在练习难度较低的跨越类障碍时，如跨越壕沟等，可以先采用在平地划线的模拟练习方法，通过反复练习消除对于障碍的恐惧心理。这类障碍对于腿部力量的要求较高。如果对这类障碍感到困难，可以在平时的训练中加强腿部力量的练习。
对大部分官兵来说难度相对较大的蹬越类和攀越类障碍，则是对身体素质的综合考验，需要上肢力量与腿部力量相配合。例如攀越高墙，需要在蹬墙时利用腿部力量向上跃起，同时双手攀、拉墙上缘并向下压以拉起身体，需协调用力。跳下时，需要手适当用力推墙，保持身体平衡。如果对这类障碍感到困难，可以在平时训练中增强对于上肢力量的训练。还需要注意的是，在进行单个障碍训练的时候，要找到适合自己的方式方法。
当你能够顺利通过每个障碍之后，就可以进行一段距离内连续通过几个障碍物的分段训练。这样不仅能够复习通过单个障碍物的方法，还可以训练几个障碍物之间的步点节奏，提高耐力和通过速度，为全程训练做铺垫。
后，自然是进行400米障碍的全程训练。全程训练可采用慢速跑、计时跑、测验跑和竞赛跑等多种形式进行。官兵在训练中应掌握好各障碍物之间的步点节奏与全程的连续性，计划好全程时间与各段时间比例，使全程跑节奏稳定、速度均匀，防止前段快后段慢，节奏混乱，体能消耗大，从而影响全程成绩。
由于400米障碍跑既有平地跑，又有通过障碍跑，且距离相对较长，所以在400米障碍全程跑的过程中，应重点把握好通过障碍物前后的跑进方法、呼吸方法与体力分配等环节。快速而顺利地通过障碍物和保持合理的全程配速，是完成400米障碍的关键。因此，应根据自己的能力，划分好各段距离跑进时间的比例，并注重运用各种通过技术，合理地分配体力。
此外，加强身体素质的训练也可以帮助官兵更快地通过障碍。在每次障碍训练课后，可以进行专项速度耐力素质训练，以个人快配速的80%到85%的速度进行400米跑训练，以提高速度耐力素质。还可以在平时的体能训练中，加强引体向上、负重深蹲和深蹲跳等训练，有助于增强核心肌群的力量。
合理利用重心的移动，来实现提速或缓冲的效果。通过垂直障碍物前，可以将身体重心平稳地前移，这样会具有明显的加速节奏，产生较大的前冲速度，从而增强蹬地起跳的效果。通过垂直障碍物后，落地时冲击力较大，要注意降低身体重心，屈膝缓冲，随之蹬地起动，继续跑进。通过水平障碍物前，要保持已获得的水平速度，加速节奏要明显。通过障碍后，要利用身体向前的冲力，保持水平速度，继续跑进。
400米障碍对于心肺功能的考验较大，因此呼吸方式也很重要。通过障碍时，可“闭气”用力；通过障碍物后，可以增大呼吸深度，及时调整好呼吸节奏。呼吸可利用鼻和半张开的口进行，呼吸方法与中长跑基本相同。
此外，训练时还需要注意，应在难度较大的障碍物旁安排专人保护。保护人员位于易出事故的一侧，集中精力，注意观察并及时保护，防止发生意外。如果出现训练伤，应按照军事体育训练的伤病防治方法，由医务人员或经过培训的人员来救治，其他人员不要擅自移动和救治受伤人员，防止发生二次伤害。
尽管400米障碍的训练难度大、强度高，但是只要有一股不放弃、不退却的精神，再掌握适当的技巧并勤加练习，相信400米障碍成绩的提升将会十分明显。
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