	田徑訓練課表（調整期） 

	
	上午 
	下午 

	星期一 
	1.W－UP 
2.30×6 
3.暴發力訓練
（肌力、階梯
垂直跳等） 
	  

	星期二 
	1.W－UP 
2.30×6 
3.基礎耐力（追
逐跑、肌力補助
等） 
	  

	星期三 
	1.W－UP 
2.30×6 
3.技術（接棒、
跳遠踩板等） 
	  

	星期四 
	1.W－UP 
2.30×6 
3.球類活動 
4.補強 
	  

	星期五 
	1.W－UP 
2.越野跑（1.5公
里至3公里） 
3.補強 
	  

	星期六 
	自行活動 
	  

	星期日 
	休     息 
	  

	備  註 
	  


  
	田徑訓練課表（鍛鍊期） 
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	上午 
	下午 


	星期一 
	1.W－UP 
2.50×4 
3.技術指導 
4.追逐跑
	1.W－UP 
2.50×3 
3.S 
4.60×3 
5.肌力補助 

	星期二 
	1.W－UP 
2.50×4 
3.技術指導 
4.追逐跑 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.200×1    100×1 
4.補強 

	星期三 
	1.W－UP 
2.50×4 
3.S 
4.150×1 
	休    息 

	星期四 
	1.W－UP 
2.50×4 
3.S 
4.跳箱練習 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.60×2     100×2 
4.肌力補助 

	星期五 
	1.W－UP 
2.越野跑（3公里至4公
  里） 
3.補強 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.150×1    200×1 
4.補強 

	星期六 
	自行活動 
	  

	星期日 
	休     息 
	  

	備  註 
	寒假期間如天氣太冷熱身改成「馬克」 

	田徑訓練課表（比賽期） 

	[image: image2]                
	上午 
	下午 

	星期一 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.接棒練習 
4.S
	1.W－UP 
2.50×3 
3.跳遠步點練習 
4.30×3     60×2 

	星期二 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.接棒練習 
4.S 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.60×2    100×2 
4.補強 

	星期三 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.跳遠步點練習 
4.追逐跑 
	休    息 

	星期四 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.接棒練習 
4.補強 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.30×2     50×2 
4.球類活動 

	星期五 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.S 
4.跳遠步點練習 
	1.W－UP 
2.50×3 
3.接棒練習 
4.30×2     200×1 

	星期六 
	自行活動 
	  

	星期日 
	休     息 
	  

	備  註 
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