馬拉松世界
「台北場週二、週四」第3階段長跑訓練課程簡介
訓練對象:對路跑運動有興趣~目標達成半程馬拉松路跑能力者
訓練日期:103年11月4日至103年12月25日(每週二、四)
訓練重點:高階路跑能力培養、長距離配速訓練(課程進度內容依當天場地情況及天候隨機調整內容)
訓練課程設計:葉慶年教練
	週
	上課日期
	星期
	課程地點
	訓練課程內容

	1
	10/28
	二
	圓山捷運站
(1號出口左轉處集合) 
	開訓、動態熱身、跑姿動作修正+5K RUN

	
	10/30
	四
	
	核心肌群訓練   俞齊親   講師

	2
	11/04
	二
	
	定向越野-陳鄭雄講師

	
	11/06
	四
	
	10K RUN專項耐力檢測Ⅰ

	3
	11/11
	二
	
	長時間耐力12K分段配速跑感練習

	
	11/13
	四
	
	10K專項耐力配速訓練

	4
	11/18
	二
	
	長時間配速訓練

	
	11/20
	四
	
	10K RUN專項耐力檢測Ⅱ

	5
	11/25
	二
	
	長時間耐力12K分段配速跑感練習

	
	11/27
	四
	
	野外分段變速跑Ⅰ

	6
	12/02
	二
	
	彼拉提斯Sweet  Lisa 講師

	
	12/04
	四
	
	15K RUN 專項耐力檢

	7
	12/09
	二
	
	定向越野-陳鄭雄講師

	
	12/11
	四
	
	專項耐力配速訓練測

	8
	12/16
	二
	
	長時間配速訓練

	
	12/18
	四
	
	專項能力檢測Ⅱ~分組路跑接力賽

	9
	12/23
	二
	
	專項耐力配速訓練

	
	12/25
	四
	
	15K RUN 檢測Ⅱ


