
課課程程內內容容 十十公公里里班班

日期 地點 課程簡介 時間

第一階段

年 月 日 星期六

香港理工大學 室

 課程簡介

 講解個人訓練設定與安排

 綜合長跑運動的好處

 講解健康體能評估

 預防受傷要訣

下午 時正至 時 分

年 月 日 星期日 香港仔運動場

健康體能評估 實地測試 –

包括 心肺適能、撮氧量評估、皮脂厚度、肌力及肌耐力測試、核心肌力測試及柔軟度測

試等

甲班

下午 時 分至 時 分

乙班

下午 時 分至 時 分

第二階段

年 月 日 星期日 將軍澳運動場
賽戰訓練課程一

集體訓練、教授正確的熱身、放緩及伸展運動

甲班

下午 時 分至 時 分

乙班

下午 時 分至 時 分

年 月 日 星期日 將軍澳運動場
賽戰訓練課程二

 集體訓練

 正確的跑步姿勢

甲班

下午 時 分至 時 分

乙班

下午 時 分至 時 分

年 月 日 星期六 灣仔運動場

賽戰訓練課程三

 集體訓練

 技術改良要訣

 輔助訓練

甲班

下午 時正至 時 分

乙班

下午 時 分至 時正



課課程程內內容容 十十公公里里班班

適適合合 首首次次参参加加渣渣打打馬馬拉拉松松十十公公里里的的跑跑手手

九龍紅磡香港理工大學康復治療科學系  

日期 地點 課程簡介 時間

第二階段

年 月 日 星期日 香港仔運動場

賽戰訓練課程四

 集體訓練

 注意身體所需、營養補給

 如何調節及應付比賽

甲班

下午 時 分至 時 分

乙班

下午 時 分至 時 分

第三階段

年 月 日 星期日 將軍澳運動場  個人訓練賽後評估

 健康體能評估

甲班

下午 時 分至 時 分

乙班

下午 時 分至 時 分


