立定三级跳远辅助练习

1、跪跳起接第一跳（10次x3组）

2、弓箭步交换跳（20次x3组）

3、空中交换腿跳(10次x3组)

4、辅助原地第二跳练习(10次x3组)

5、跨障碍连续跨跳(10次x3组)

6、行进间跨跳(30米x5组)

7、负重半蹲起踵(10次x3组)

具体练习方法见微课，练习时选择3个或四个辅助动作进行练习。也可针对第一跳或第二跳进行选择性练习。
