第3季馬拉松世界長跑訓練進度表
訓練對象:進階、初級跑友                                    

訓練日期:103年10月15日至103年12月26日                         

訓練重點:基礎體能培養(課程進度教練會依情況週時調整課表)
                                                                          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
	10/15
	三
	田徑場
	· 開訓、跑基練習(跑姿修正)
	

	2
	10/17
	 五
	圓山
	· 3k體能檢測
	

	3
	10/22
	三
	田徑場
	· 分段配速練習
	

	4
	10/24
	五
	田徑場
	· 短間歇訓練
	

	5
	10/29
	三
	圓山
	· 3K帶隊跑
	· 8K配速跑
	

	6
	10/31
	五
	田徑場
	· 分組斜坡跑練習
	

	7
	11/05
	三
	田徑場
	· 變速跑(初)
	· 變速跑
	

	8
	11/07
	五
	田徑場
	· 短間歇訓練(輕)

	· 短間歇訓練(中高)
	

	9
	11/12
	三
	圓山
	夜間定向
	

	10
	11/14
	五
	田徑場
	· 循環訓練(輕)
	· 循環訓練
	

	11
	11/19
	三
	圓山
	· 5k體能月中檢測
	

	12
	11/21
	五
	田徑場
	· 反覆訓練
	

	13
	11/26
	三
	圓山
	· 法特雷克(速度遊戲)
	

	14
	11/28
	五
	田徑場
	· 節奏跑練習
	

	15
	12/03
	三
	田徑場
	· 彼拉提斯
	

	16
	12/05
	五
	田徑場
	· 間歇訓練
	

	17
	12/10
	三
	田徑場
	反覆訓練(低強)
	· 反覆訓練
	

	18
	12/12
	五
	圓山
	· 10k體能檢測
	

	19
	12/17
	三
	田徑場
	· 輔助練習
	

	20
	12/19
	五
	圓山
	· 基礎有氧訓練
	

	21
	12/24
	三
	田徑場
	· 中時間耐力跑(輕)
	· 中時間耐力跑
	

	22
	12/26
	五
	田徑場
	· 分組體能競賽
	結訓


