馬拉松世界
「新北週三、週五」第2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10K以上路跑能力者
訓練日期:2014/11/26~2015~1/30
訓練重點:進階路跑能力培養、基礎配速概念養成(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:蔡尚智教練
	週
	上課
日期
	星期
	課程地點
	訓練課程內容

	1
	11/26
	三
	板橋第一運動場
	開訓、動態熱身、跑姿動作修正

	
	11/28
	五
	板橋環河公園
	期初5K檢測

	2
	12/3
	三
	板橋環河公園
	基礎有氧訓練

	
	12/5
	五
	板橋環河公園
	6~8K配速跑

	3
	12/10
	三
	板橋環河公園
	間歇訓練

	
	12/12
	五
	板橋環河公園
	循環訓練

	4
	12/17
	三
	板橋第一運動場
	核心肌群.體能訓練

	
	12/19
	五
	板橋環河公園
	1K間歇4~6趟

	5
	12/24
	三
	板橋環河公園
	6~8K野外跑

	
	12/26
	五
	板橋環河公園
	其中檢測

	6
	1/7
	三
	板橋環河公園
	6~8K配速跑

	
	1/9
	五
	板橋環河公園
	中距離配速訓練

	7
	1/14
	三
	板橋環河公園
	分組路跑接力賽

	
	1/16
	五
	板橋第一運動場
	階梯訓練

	8
	1/21
	三
	板橋環河公園
	間歇訓練

	
	1/23
	五
	板橋環河公園
	變速跑

	9
	1/28
	三
	板橋環河公園
	6~8K野外跑

	
	1/30
	五
	板橋環河公園
	十公里檢測.結訓

	教練-蔡尚智教練簡介

	學歷:國立台灣師範大學碩士

專業經歷:

※致理技術學院兼任講師
※輔仁大學兼任田徑教練

※台灣區運動會800公尺、1500公尺冠軍


