200米混合泳高乳酸训练计划
训练日期： 
运 动 员： 
教    练： 

训练概况
	项    目
	内  容

	训练类型
	高乳酸训练（混合泳专项）

	总距离
	4300米

	主要目标
	提升耐乳酸能力、混合泳节奏控制、弱项强化、后程冲刺

	适用对象
	专业游泳运动员（200米混合泳与自由泳项目）



热身与技术
	顺  序
	项  目
	距  离
	要  求
	间  歇

	1
	自由泳放松游
	1 × 100米
	轻松呼吸调整
	1:30

	2
	蛙泳技术游
	2 × 50米
	25米分解 + 25米完整
	1:00

	3
	混合泳打腿
	2 × 25米
	每25米一种泳姿
	0:40



高乳酸组合训练
3 × 175米混合泳（跳台出发 @ 3:30 间歇）
	组  次
	分段游法
	配速要求

	①
	50米蝶泳 + 125米（仰/蛙/自混合）
	蝶泳节奏控制，后程保持

	②
	50米蝶泳 + 50米仰泳 + 75米（蛙/自混合）
	蝶→仰转换，速度维持

	③
	50米蝶泳 + 50米仰泳 + 50米蛙泳 + 25米自由泳
	接近比赛节奏，自由泳冲刺


执行提示：
每组出发时间严格控制在3:30，尽量保持每组成绩稳定，最后一组自由泳段全力输出


1× 75米专项强化（跳台出发 @ 3:30 间歇）
执行提示：泳姿：__________（选择最需改进的泳姿），强度：90–95%。
重    点：在高乳酸状态下保持技术稳控状态


递减距离自由泳高强度训练
	组   次
	距    离
	游法与要求
	间    歇
	强度说明

	1
	500米自由泳
	划水掌 + 呼吸管（左右臂每25米交替）
	6:30
	划水效果与流线型状态

	2
	400米自由泳
	脚蹼 + 侧身打腿（快速）
	6:00
	打腿与核心控制

	3
	300米自由泳
	全力游，无装备
	4:30
	高乳酸耐受

	4
	200米自由泳
	25慢 + 150快 + 25放松
	3:00
	划频与游速转换

	5
	100米自由泳
	全力冲刺
	1:30
	终点冲刺



重点运动员完成记录区
	项    目
	  预计成绩
	实际成绩
	感受/备注
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URSOT SWIMMING APP

	175米组①
	__________
	__________
	__________

	175米组②
	__________
	__________
	__________

	175米组③
	__________
	__________
	__________

	75米专项
	__________
	__________
	__________



	
500米自由泳
	__________
	__________
	__________

	400米自由泳
	__________
	__________
	__________

	300米自由泳
	__________
	__________
	__________

	200米自由泳
	__________
	__________
	__________

	100米自由泳
	__________
	__________
	__________




训练评价




教练签字： __________

日    期： __________
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