光華田徑隊訓練內容   進階(賽前1個月)    (  每趟間休息時間為1~2分鐘  )
	時間
	選手
	訓練項目(1)
	選手分組一
	訓練項目(2)
	選手分組二
	訓練項目(2)
	選手分組三
	訓練項目(2)

	星期一早上
	全體
	做操.3圈.馬克操
漸速跑 2趟
	
	漸速跑 2趟

體能 1趟

60M 1趟
	
	側倂步1圈

單腳跳15M2趟

60M 1趟
	
	交叉步15M  4趟

壘球擲遠練習
60M 1趟

	星期一中午
	全體
	做操.3圈.馬克操

漸速跑 2趟
	
	漸速跑 2趟

衝刺40M 2趟

起跑架練習(30公尺起跑架練習)
	
	傳接棒練習
	
	壘球15M傳接10次
壘球20M傳接10次

壘球擲遠4次

鉛球練習

	星期二中午
	全體
	做操.3圈.馬克操

漸速跑 2趟
	
	漸速跑 2趟

衝刺40M 2趟

起跑架練習(30公尺起跑架練習)
	
	蹬階梯10次 3趟

摸籃板10次 2趟

專項練習
	
	滑步 15M  3趟

鉛球練習

	星期三早上
	全體
	做操.3圈.馬克操

漸速跑 2趟
	
	漸速跑 2趟

體能 1趟

100M 1趟
	
	側倂步1圈

單腳跳15M2趟

100M 1趟
	
	滑步 15M  3趟

鉛球練習

100M 1趟

	星期四中午
	全體
	做操.3圈.馬克操

漸速跑 2趟
	
	漸速跑 2趟

衝刺40M 2趟

起跑架練習(30公尺起跑架練習)
	
	傳接棒練習
	
	壘球15M傳接10次
壘球20M傳接10次

壘球擲遠4次

鉛球練習

	星期五早上
	全體
	做操.3圈.馬克操

漸速跑 2趟
	
	漸速跑 2趟

衝刺40M 2趟

200M 1趟
	
	跳遠練習
	
	滑步 15M  3趟

鉛球練習
200M 1趟

	星期五中午
	全體
	做操.3圈.馬克操

漸速跑 2趟
	
	漸速跑 2趟

衝刺40M 2趟

起跑架練習(30公尺起跑架練習)
	
	跳高練習
	
	壘球15M傳接10次
壘球20M傳接10次

壘球擲遠4次

鉛球練習


秉諠秉諴訓練內容

	時      間
	訓      練      內      容

	星期一早上
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期一中午
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期二中午
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期三早上
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期四中午
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期五早上
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期五中午
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操


秉諠秉諴訓練內容

	時      間
	訓      練      內      容

	星期一早上
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期一中午
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期二中午
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期三早上
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期四中午
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期五早上
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操

	星期五中午
	做操 .4圈 馬克操 .漸速跑4趟 .擺臂練習(快速10秒5次) .快速上下小階梯30次 4趟 .馬克操


