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馬拉松 
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https://www.youtube.com/watch?v=aqxYO6dHsNo


 

 

 夢想  -  內在動機 

 

 目標  -  做給小朋友看 

 

 堅持  -  handle 你的夢想 
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 明確目標 

 

 訓練內容 

 

 累積經驗、知識 
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 循序漸進，慢慢增量 

 

 『超負荷』與『超補償』 

 

 週期化訓練計畫 

 
 基礎期             賽前期、比賽期           恢復期   

5 



圖片來源：林淑惠老師 
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 自我評估 

 

 開始建立訓練計畫 

 

 擬定第一年的訓練量 

 

 擬定每周的訓練課表 

 

 執行第一年的訓練量 

 

 執行每周的訓練課表 

 

 
7 



 個人的健康狀況 

 

 http://www.epsport.idv.tw/epsport/program/run.asp 
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 習慣長時間與距離 

 

 採用省力的姿勢：跑得越放鬆，才能越有效率、持久 

 

 以愉快的心情持續：享受跑步的樂趣 

 

 鍛鍊成適合跑馬拉松的身體：維持體脂肪和安定心跳
率都要較低，體力佳的身體 
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 賽前的減量訓練 

 

 比賽時注意事項 
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結語 
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 http://ww.daliulian.net/cat94/node479190  

 

 http://www.epsport.idv.tw/epsport/program/run.asp 

 

 http://tw.running.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=
526 

 

 http://www.pe.ntnu.edu.tw/members/bio.php?PID=136 
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感謝聆聽 
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