	育英國小田徑訓練課表109/9月----內容減三分之一

	
	上午
	跳高
跳遠
	壘球擲遠

	星期一
	
	
	

	星期二
	1. 慢跑4圈做操
2. 提腿15公尺---6次
3. 30公尺---6次
4. 肌力補強3循環(3項作完為一循環)
A. 深蹲—30下(或登階左右腳各30下)
B. 仰臥起坐—30下
C. 伏地挺身—20下


	立定跳高30次
10步起跳30次
(前10次不跳)
(後20次起跳)
	鉛球
晴天
1. 慢跑4圈做操
2. 藥球擲遠-20
3. 沙球擲遠 
(基本動作)-20
4. 實際推球-6



	星期三
	1. 慢跑4圈做操
2. 30公尺6次
3. 150mX5(5圈)—1圈休息2分鐘
(或間歇訓練：彎道慢跑—直線加速—休息)
	
	雨天

1. 慢跑4圈做操
2. 藥球負重旋轉-30
3. 單腳跳躍-30
A. 啞鈴-30
B. 腕力-30
C. 伏地挺身-30


	星期四
	1. 慢跑4圈做操
2. 提腿15公尺---6次
3. 30公尺---6次

4. 60mX5

	立定跳高30次
10步起跳30次
(前10次不跳)
(後20次起跳)
	壘球擲遠
一、慢跑4圈做操
二、臂力訓練
A. 啞鈴-30
B. 腕力-30
C. 伏地挺身-30
三、擲球動作練習

四、助跑動作練習

	星期五
	跳遠、跳高訓練
1. 慢跑4圈做操
2. 跳繩100X3
3. 實際練習


	
	

	備註
	間歇訓練：彎道慢跑—直線加速—休息
250X4(八分力，休息5分鐘)

接力跑

跳繩
跨步
	
	


	育英國小田徑訓練課表109/10月~12月

	
	上午
	跳高
跳遠
	壘球擲遠

	星期一
	
	
	

	星期二
	1. 慢跑4圈做操
2. 提腿15公尺---6次
3. 30公尺---6次
4. 肌力補強3循環(3項作完為一循環)
D. 深蹲—30下(或登階左右腳各30下)
E. 仰臥起坐—30下
F. 伏地挺身—20下


	立定跳高30次
10步起跳30次
(前10次不跳)
(後20次起跳)
	鉛球
晴天
5. 慢跑4圈做操
6. 藥球擲遠-20
7. 沙球擲遠 
8. (基本動作)-20
9. 實際推球-6



	星期三
	1. 慢跑4圈做操
2. 碎步練習(5秒)—30公尺6次
3. 150mX5(5圈)—1圈休息2分鐘
(或間歇訓練：彎道慢跑—直線加速—休息)
	
	雨天

4. 慢跑4圈做操
5. 藥球負重旋轉-30
6. 單腳跳躍-30
D. 啞鈴-30
E. 腕力-30
F. 伏地挺身-30


	星期四
	1. 慢跑4圈做操
2. 提腿15公尺---6次
3. 30公尺---6次

4. 60mX5

	立定跳高30次
10步起跳30次
(前10次不跳)
(後20次起跳)
	壘球擲遠
一、慢跑4圈做操
二、臂力訓練
D. 啞鈴-30
E. 腕力-30
F. 伏地挺身-30
三、擲球動作練習

四、助跑動作練習

	星期五
	跳遠、跳高訓練

1.
慢跑4圈做操

2.
跳繩100X3

3.
實際練習
	
	

	備註
	間歇訓練：彎道慢跑—直線加速—休息
200X4(八分力，休息5分鐘)
接力跑
跳繩


	
	


