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好像運動員 

 “難道你們不知道，在場上賽跑的人，
雖然大家都跑，但得獎的只有一個人嗎？
你們都應當這樣跑，好叫你們可以得獎.”  
- 哥林多前書9:24 
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第一部分 
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重點 

 真真正正對手 - 自己 – 避免過份爭競  

 了解訓練帶來的生理反應 
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重點 

 先量後質 

 優化跑姿 
 合適訓練環境 

 漸進 
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格言 
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不同素質的發展情況 

跑步經濟性,經4年後持續速進步  

最高攝氧量 -首年訓練後開始穩定 

耐乳酸能力 – 3-4年後、開始穩定 
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有氧訓練 

年 

12/20/2011 



跑步經濟性 
改善跑姿 
 
幫助你跑得更快, 時間更長和/或較低能量
消耗 
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良好跑姿 

頭 

視線 

下巴 

肩膀 

 

擺手 

 

 

 

 

身軀 

 

髖部 

 

擺腿/步幅 

 

腳掌 
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步幅 - 大步有冇好處? 
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完美跑姿? 

 身體重心路線 
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壓力中心 
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第一峰值 

第二峰值 



良好跑姿 
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簡單伸展介紹 
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其他有關問題 

 跟腱炎 (achilles tendonitis) 

 髂脛束綜合症 (iliotibial (IT) band syndrome) 

 足底筋膜炎 (plantar fasciitis) 
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Run for Fitness or Fit for run? 

強化運動 
2-3 X每星期 

12/20/2011 

20 



強化重點 
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核心肌肉?? 
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一般核心肌肉機能障礙和及其相關問題; 

 臀部肌肉無力 >>會改變在步行或跑步時髖部
及軀幹的相對位置, 可能引至膝傷。 

 髖內收肌無力,加上繃緊的髖屈肌與前膝蓋疼
痛苦和髕骨軟骨軟化症(chondromalacia )有關. 

 

12/20/2011 



挑戰-板狀姿勢(PLANK)訓練 
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 開始時, 身體成板狀姿勢,維持60秒 

 提起右臂, 向前伸直維持15秒 

 恢復右臂原先位置, 提起左臂,向前伸直,維持15秒 

 恢復左臂原先位置, 提起右腿, 維持15秒 

 恢復右腿原先位置, 提起左腿, 維持15秒 

 同時提起左腿及右手,維持15秒 

 恢復左腿及右手原先位置 

 同時提起右腿及左手,維持15秒 

 最後回到原先板狀姿勢,維持30秒 



塲地訓練 (1500-1600) 
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