[bookmark: _GoBack]2015馬拉松世界新竹第2季長跑訓練表
訓練對象:進階、初級跑友                                    
訓練日期:104年1月15日至104年3月26日                         
[bookmark: OLE_LINK1]訓練重點:提供訓練要點、提升運動表現
                                                                          製表:陳鄭雄
	序
	[bookmark: OLE_LINK2]日期
	週
	上課地點
	初級入門組
	進階挑戰組
	備註

	1
	01/15
	四
	清大
田徑場
	· 開訓、跑基練習(動作修正)
	

	2
	01/22
	四
	清大
田徑場
	· 3K檢測
	

	3
	01/29
	四
	清大
田徑場
	· 分段配速跑
	

	4
	02/05
	四
	清大
田徑場
	· 循環訓練
	

	5
	02/12
	四
	清大
田徑場
	· 夜間定向
	

	6
	02/26
	四
	清大
田徑場
	· 間歇訓練
	

	7
	03/05
	四
	清大
田徑場
	· 變速跑
	

	8
	03/12
	四
	清大
田徑場
	· 節奏跑
	

	9
	03/19
	四
	清大
田徑場
	· 穩定配速跑
	

	10
	03/26
	四
	清大
田徑場
	· 10K檢測
	























