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章节摘录

版权页：   插图：   支撑腿在垂直支撑时，躯干基本上是正直的，眼视前方，颈部自然放松。
后蹬过程中躯干前倾3°左右。
两臂配合下肢动作半握拳屈肘约90°前后摆动（两臂上臂摆至躯干两侧垂直部位时，肘关节略大于90
°，两臂向前摆和向后摆结束时，肘关节略小于90°），使肩关节冠状轴与髋关节冠状轴成扭转状态
。
向前摆臂时，手摆至胸骨前方不超过身体中线，高度不超过下颌。
向后摆时，肘稍向外，上臂摆至稍低于肩的位置。
 在场地弯道上竞走时，由于身体需适度向圆心方向倾斜，蹬地时右脚用脚掌内侧、左脚用脚掌外侧向
稍右后下方蹬地。
向前摆腿时右膝关节稍向内、左膝关节微向外。
另外，右臂摆动的幅度和力度也比左臂稍大些。
 由于竞走时间比较长，其呼吸方法很重要。
竞走时一般是用鼻子和半张开的嘴同时进行呼吸。
呼吸动作应自然，并与走的步数相配合，通常是两步一呼气，两步一吸气。
要注意呼吸的深度，特别是呼气的深度，只有充分呼气后，才能充分吸气。
 （二）决定竞走成绩的主要因素 竞走时要经历多次单腿支撑与双腿支撑相交替，蹬与摆相配合的动
作过程，属于周期性运动项目。
竞走成绩的优劣，主要取决于竞走时步长的大小与步频的快慢。
加大步长或加快步频均可提高竞走的速度。
 竞走时的步长为两脚着地点之间的水平距离，它由后蹬距离、着地距离和一个脚掌长度三部分组成。
后蹬距离大小取决于腿长、后蹬腿伸展程度以及后蹬角度等因素。
因此，后蹬时在合理后蹬角度下，充分伸展髋、膝、踝各关节，有利于增大后蹬距离。
着地距离受腿长、髋关节冠状轴绕支撑腿髋关节垂直轴转动程度以及着地角度等因素的制约。
因此，着地时在合理着地角度下，髋关节冠状轴绕支撑腿髋关节垂直轴转动程度大一些，有力于增大
着地距离，从而增大步幅。
 步频是单位时间内走的步数。
步频的快慢取决于完成每一步所用时间的长短，而这一时间又包括单支撑时间和双支撑时间。
因此，缩短单支撑时间和双支撑时间就可以提高步频。
 竞走时脚跟着地后迅速滚动到全脚掌，身体重心迅速前移。
当身体重心移过支撑点垂直上方时，快速伸展髋关节、踝关节和趾关节。
同时蹬离地面的腿，脚尖离地较近，大小腿成自然折叠状态，以便缩短下肢摆动过程中的移动路线，
节省摆动时间，两臂也协调配合快速摆动，这对缩短单支撑时间有很大的促进作用。
而缩短双支撑时间，应从后腿离地时机着手，前腿脚跟着地之时，后腿脚尖马上蹬离地面，前腿脚跟
与后腿脚尖同时着地的时间越短越好。
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