2017——2018学年度学校田径队训练计划
体育组

为了提高学校学生们的体育竞技水平，能在各级各类田径运动会中取的好成绩，为学校取得荣誉，并培养好梯队建设，特制定以下学期训练计划。
本学期的训练坚持两套方案：一、尖子学生送出去；二、其余学生在校练的原则。

日常训练具体如下：
一、训练时间：

每周一、二、四、五下午3:50——5:00（周三有教研活动除外）。

二、训练地点：

学校操场或海洋大学操场。

三、训练项目分工

分管领导：李俊青主任

总负责人：辛兆亮、孙伟
训练项目：

（一）短跑（60米、100米、200米）
（二）跨栏

（三）跳远

（四）投掷（铅球、垒球）
（五）中长跑（400米、800米、1500米）
四、训练内容

星期一：各组都以弹跳训练和快速跑训练为主。（具体训练方法各组分别制定）

星期二：各组以技术训练为主。（具体训练方法各组分别制定）

星期四：各组以技术训练为主。（具体训练方法各组分别制定）

星期五：各组以小力量训练为主。（具体训练方法各组分别制定）

