北京冬训体能训练计划
	
	跑步
	力量

	12   4
	十二圈 慢速
	箭步蹲跳 30+40+50+50+40+30 中间半蹲 20s

窄距俯卧撑20*3 腹肌撕裂着

	13   2
	体测 二十五圈 

配速2min/400m
	法式引体 3组  中间休息30 s

悬垂 40s*3
举腿 10*1

	13   4
	十二圈 慢速
	箭步蹲跳 50+60+50 中间半蹲 30s 

双臂屈伸 力竭*3 

窄距俯卧撑 20*3 

提踵 30*3

	14   2
	3 圈慢跑+6 圈中速
	法式引体 4 组 中间休息 30s

举腿 10*3 

双臂屈伸 力竭*3

	14   4
	15 圈慢跑
	箭步蹲跳 50+60+50 

中间半蹲 30s 

提踵 30*3 

悬垂 50s*3 

窄距俯卧撑 25*3 

腹肌撕裂者

	15   1
	3 圈慢跑+6 圈中速
	L 型 10s*5 

悬垂 50s*4 

双臂屈伸 力竭*3 

仰卧后撑 30*3

	15   3
	3 圈慢跑+6 圈中速
	法式引体 5 组 中间休息 30s 
窄距俯卧撑 25+25+20+20 
仰卧后撑 30×3
(间歇后)腹肌撕裂者

	15   4
	15 圈慢跑
	箭步蹲跳 50+60+50 
中间半蹲 30s
L 型 15s×5 
双臂屈伸 力竭×3 
提踵 40×3

	16   1
	8 圈慢跑
	半蹲 60s×3 
法式引体 5 组 中间休息 30s

举腿 10×5 
提踵 50×3 
双臂屈伸 力竭×3 
窄距俯卧撑 25+25+20+20

	16   3
	8 圈慢跑
	箭步蹲跳 50+60+50 
中间半蹲 30s
悬垂 60s×5 
提踵 50×3 
双臂屈伸 力竭×3 
腹肌撕裂者

	16   4
	15 圈慢跑
	半蹲 70s×3 
法式引体 6 组 中间休息 30s 
双臂屈伸 力竭×3


今年冬训体能训练计划和去年体能训练计划相仿。在跑步计划中，中速的速度在1.55一圈，后期在1.50左右；在力量计划中，减少了提踵的数量；腹肌撕裂者中增加了两组平板支撑。如果遇到下雨情况，跑步计划改成爬楼，力量计划不变。
如有请假，请提前联系谭雷（13761692361），会有补训安排而且强度不会减少。冬训同学请注意，训练出勤次数会计入最终人员名单选定，所以希望大家认真训练，也希望大家在训练中获得快乐。
