高雄課程內容  地點：捷運技擊館3號出口溜冰場
	節
	日期/星期
	初級入門組、進階挑戰組

	1
	103.12.09（二）
	開訓、跑步基本動作練習（動作修正）

	2
	103.12.11（四）
	分組3K、5K跑體能檢測

	3
	103.12.16（二）
	帶隊跑練習

	4
	103.12.18（四）
	短時間反覆訓練

	5
	103.12.23（二）
	法特雷克練習（速度遊戲）

	6
	104.12.25（四）
	階梯訓練

	7
	104.12.30（二）
	追逐跑訓練

	8
	104.01.06（二）
	長時間間歇訓練

	9
	104.01.08（四）
	分組3K、5K跑體能檢測（2）

	10
	104.01.13（二）
	變速跑練習

	11
	104.01.15（四）
	5K.10K均速跑訓練

	12
	104.01.20（二）
	金字塔練習

	13
	104.01.22（四）
	循環訓練

	14
	104.01.27（二）
	短距離間歇跑練習

	15
	104.01.29（四）
	長時間反覆訓練

	16
	104.02.03（二）
	配速跑練習間歇

	17
	104.02.05（四）
	分組3K、5K跑體能檢測（3）

	18
	104.02.10（二）
	分組體能競賽、結訓


Ps：課程會視當日天氣、場地情況做適當調整。
