2014馬拉松世界第2期假日路跑訓練進度表
訓練對象:進階、初級跑友                                    

訓練日期:103年09月06日至103年11月22日                         

訓練重點:提供訓練要點，提升運動表現。
                                                                          製表:陳鄭雄

	序
	日期
	週
	上課地點
	初級入門組
	進階挑戰組
	備註

	1
	09/06
	六
	圓山站
	· 開訓、跑基練習(動作修正)
	

	2
	09/13
	 六
	圓山站
	· 3k路跑檢測、分組
	

	3
	09/20
	六
	圓山站
	· 分段配速跑
	

	4
	09/27
	六
	芝山公園
	· 階梯訓練
	

	5
	10/04
	六
	圓山站
	· 中時間耐力跑
	

	6
	10/11
	六
	圓山站
	· 3k路跑檢測、補強
	

	7
	10/18
	六       
	圓山站
	· 變速跑
	

	8
	10/25
	六
	圓山站
	· 節奏跑
	

	9
	11/01
	六
	圓山站
	· 帶隊追逐跑
	

	10
	11/08
	六
	圓山站
	· 環式訓練
	

	11
	11/15
	六       
	圓山站
	· 3k路跑檢測、補強
	

	12
	11/22
	六
	圓山站
	· 定向越野
	結訓


