
威武双杠价格 酒泉400米障碍低桩网平衡木厂家

产品名称 威武双杠价格 酒泉400米障碍低桩网平衡木厂家

公司名称 盐山洛龙体育器材销售有限公司

价格 1200.00/件

规格参数

公司地址 盐山县杨集工业园区

联系电话 0317-8204185 13001482136

产品详情

威武双杠价格 酒泉400米障碍低桩网平衡木厂家
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.平衡木

快速通过过程中易失去重心导致从平衡木上跌落，撞击到胸腹部损伤肋骨或腹部器官，或是在跌落时用
手撑地造成前臂骨折，此外，通过平衡木后从平衡木上跳下的过程中缺少保护和缓冲容易造成踝关节、
膝关节的扭伤。

7.高墙

翻越过程中重心转换不及时，造成身体其他部位率先落地发生跌落伤，如肘关节等。跳下的时候损伤与



跳下平衡木损伤类似，以跖骨损伤多见。

8.低桩网

在战术动作匍匐的过程中，由于用力角度不当造成前臂皮肤擦伤，亦或是在返回时跨跃过程中摔倒。

常见400米障碍训练伤如上所述。除了养成严谨的训练态度、掌握正确的训练技巧之外，懂得如何保护自
己，在受伤后的正确处理和治疗也是至关重要的！

 

400米障碍全程跑进的方法上，主要把握以下几个方面： 1、通过障碍物前后的跑进方法。通过垂直障碍
物前，跑的动作要轻松，自然，身体重心平稳地前移，具有明显的加速节奏，使人体产生较大的向前速
度，以增加起跳时的支撑反作用力和加快起跳动作的速率，从而加强蹬地起跳的效果。通过垂直障碍物
后，人体落地时冲击力较大，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（壕沟、低拉网、跨桩）之前，要保持已获得的水平速
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