	训练项目
	训练动作
	训练目的

	50/100米
	高抬腿/小碎步
	运用智能跳箱进行自重状态下的高抬腿/小碎步练习，智能跳箱记录运动者在一定时间内完成动作的次数，锻炼运动者的步幅与步频

	
	负重跨步提膝
	运用智能跳箱进行负重跨步提膝练习，提高运动者起跑蹬地爆发力

	
	加速跑制动横向跳跃
	运用智能跳箱进行加速跑制动横向跳跃练习，提高运动者起跑速度，增强核心稳定性和横行移动能力

	
	弓步跳箱
	运用智能跳箱进行弓步跳箱练习，训练运动者单腿力量爆发，下肢关节稳定性、肌肉控制能力；提高短跑“扒地折叠”之后小腿“前伸”的的技术动作，增大步幅

	
	加速跑
	运用跳箱进行加速跑练习，跳箱直腿落下，这时候肌肉处于等长收缩的状态，锻炼提高短跑起跑的启动速度

	跳远
	全蹲直腿跳箱
	运用智能跳箱进行全蹲直腿跳箱练习，提高运动者的下肢爆发力，全蹲状态下，股四头肌处于拉伸状态，发力过程大小腿肌肉协调瞬间发力

	
	收腹跳
	运用智能跳箱进行收腹跳练习，智能跳箱记录运动者的滞空时间，锻炼运动者的大腿爆发力及腰腹核心力量

	
	单腿跳箱

	运用智能跳箱进行单腿跳箱练习，加强膝踝关节稳定性，提高单腿爆发力

	
	侧向跳跃

	运用智能跳箱进行侧向跳跃练习，加强膝踝关节稳定性，提高单腿爆发力和核心稳定性

	
	蛙跳
	运用智能跳箱进行多种跳跃练习，提升爆发及伸髋能力，提升腰腹力量及稳定性，提升下肢的快速反应

	
	二段跳
	

	
	跪跳
	

	上肢力量
	俯撑传接弹力球
	运用智能跳箱进行多种上肢力量练习，增强上肢肌肉力量，增加肌肉发力的速度，增加肌腱的弹性，让肌肉牵张反射更快

	
	弹射俯卧撑
	

	
	台阶俯卧撑
	

	
	胸前连续推球
	

	腰腹核心力量


	俯撑登山跑
	运用智能跳箱进行腰腹力量练习，增强核心力量，提高运动中上下肢协调性，强大的腰腹力量不仅可以提高运动表现，还能降低运动损伤的概率

	
	俯撑漫步
	

	
	波比跳
	

	
	仰卧起坐推药球
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