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全國第一個跑步教練訓練班
【跑步學堂】跑步指導培訓班001-活動簡章

一、活動宗旨：
1. 結合課堂傳授路跑相關運動專業知識和路跑教學實務操作，培訓出兼具理論基礎論述能力與實務教學能力之人才。
2. 培養跑步學堂儲備師資。

二、課程特色：
1. 使用全國第一套有系統性、標準化，從入門到進階的跑步學堂路跑教材。
2. 使用最新穿戴裝置產品、具科學化訓練內容。
3. 聘請國內頂尖領域專家師資，進行跑步運動相關理論研習與實務操作培訓。

三、指導單位：中華民國超級馬拉松跑者協會
主辦單位：跑步學堂、運動筆記

四、活動時間：2015年 6月21日至8月23日止，每週日上午09:00-18:00（或17:00）。如遇當地氣象局發布豪大雨或陸上颱風警報，活動課程順延一週。

五、入學對象：
1. 年滿20歲，BMI符合國民健康署標準區間。（參考連結）
2. 具備固定慢跑運動習慣，並完成馬拉松賽事能力。
3. 具備正向樂觀生活態度與服務人群精神。

六、課程目標：
本課程欲達成之目標如下： 
專業知識：
（1）跑步相關訓練知識
（2）運動生理
（3）運動心理
（4）運動傷害與醫療
（5）體育教學
（6）運動營養
專業能力：
（1）跑步訓練相關動作示範能力
（2）依對象編制訓練課表能力
（3）完成全程馬拉松賽的路跑能力
（4）班級經營能力
（5）基本運動匝貼能力
（6）基本運動按摩能力
（7）基本急救能力

七、師資與課程簡介：主辦單位保留變更課程之權利，教練得依學員訓練狀況調整內容。
	課程名稱
	時數
	師資
	師資介紹

	路跑訓練
	20
	郭豐州
	東吳大學教師，國際超級馬拉松總會技術委員，台北市立大學體育碩士

	運動生理學
	9
	黃奕仁
	東吳大學教授，師範大學體育博士

	運動心理學
	9
	卓俊伶
	師範大學體育系教授，美國明尼蘇達大哲學博士

	運動營養學
	6
	徐欣億
	真理大學教授，台灣大學食品科技博士

	體育教學概論
	4
	黃奕仁
	東吳大學教授，師範大學體育博士

	運動貼紮與生理解剖學
	8
	蔡忠憲
	物理治療師，台灣大學物理治療碩士

	基本運動防護
觀念與實作
	6
	李恆儒
	師範大學體育學系助理教授、體研中心資訊組組長、美國奧勒岡大學生物力學博士




	課程名稱
	授課綱要

	路跑訓練
	跑步學堂研發系列跑步課程、標準示範動作、跑步訓練法、穿戴式裝置應用

	運動生理學
	運動能量系統、跑步訓練的生理機制

	運動心理學
	運動心理基礎、休閒運動心理、競技運動心理、跑步運動心理

	運動營養學
	營養學基礎、跑步運動的營養、體重控制

	體育教學概論
	體育教學的內涵與步驟、教學評量

	[bookmark: __DdeLink__593_540401947]運動貼紮與生理解剖學
	人體解剖、賽前與賽後貼紮、防護與增強運動表現的貼紮

	基本運動防護
觀念與實作
	增強跑步肌肉群的力量與柔軟度、運動傷害預防、運動傷害緊急處理、運動傷害復健



八、課程日期：
	週次
	上課日期
	課程內容

	課前準備
	~
	個人面談
（週二或週六日，時間約30分鐘，報名成功後與主辦單位預約）

	第1週
	6/21
	上午：體育教學概論（4小時）
下午：運動生理學（3小時）

	第2週
	6/28
	上午：生理解剖學（4小時）
下午：運動貼紮（4小時）

	第3週
	7/5
	上午：運動生理學（3小時）
下午：運動生理學（3小時）

	第4週
	7/12
	上午：運動心理學（3小時）
下午：路跑訓練（4小時）

	第5週
	7/19
	上午：基本運動觀念防護與實作（3小時）
下午：路跑訓練（4小時）

	第6週
	7/26
	上午：運動營養學（3小時）
下午：路跑訓練 （4小時）

	第7週
	8/2
	上午：基本運動防護觀念與實作（3小時）
下午：運動心理學（3小時）

	第8週
	8/9
	上午：運動心理學（3小時）
下午：路跑訓練（4小時）

	第9週
	8/16
	上午：路跑訓練（4小時）
下午：運動營養學（3小時）

	第10週
	8/23
	結業測驗（包含筆試、教學模擬）


九、研習證明：
每堂課程測驗佔80分，學習態度占20分，課程中缺課一小時扣該科5分，結業時每科分數均在80分以上者，由主辦單位核發跑步學堂教練班結業證明乙張。

十、授課場地：運動筆記辦公室（臺北市大安區和平東路一段216號7樓）、國立師範大學本部田徑場（臺北市大安區和平東路一段162號）

十一、交通資訊：
捷運：
新店線『古亭站』5號出口往和平東路方向直行約12分鐘即可到達。
新店線『台電大樓站』4號出口往師大路方向直行約10分鐘即可到達。
公車：搭乘15、18、235、237、278、295、662、663、672、907、和平幹線至 「溫州街口」。

十二、報名方式：一律網路報名
1. 費用：新台幣30,000元整，報名即提供Garmin FR920 GPS錶試用，需搭配課程熟習操作。
2. 報名日期：即日起至6/10止，報名15人額滿提前截止。（逾期未完成繳費手續者，報名系統將自動取消其報名資格。）
3. 跑步學堂初、中、高階結業學員享9折優惠。
4. 因事不克參加者，可申請轉讓或是退費，於課程前十天取消報名退費二分之一，第二堂課前取消報名，退費五分之一，逾期恕不退費。申請退費者請提供銀行帳戶，退回金額將扣除行政手續費。
5. 如有報名相關疑問，請寄信至跑步學堂，或電洽02-23660330轉605（李先生）

十三、其他注意事項：
1. 戶外課程於開放田徑場進行，將依照現場狀況決定訓練路線及方式，請學員務必依照教練指示，在安全區域內練習，如發生身體不適狀況，應即向主辦單位請求協助支援。
2. 如您曾發生以下病症及狀況，屬猝死高危險群，請諮詢醫師專業判斷，慎重考慮自身安全，切勿勉強參加。
a. 不明原因的頭暈、胸部不適（胸悶、胸痛）、呼吸困難
b. 突然失去知覺
c. 高血壓（>140/90mmHg）
d 心臟病
e. 腎功能異常
f. 糖尿病
g. 高血脂（總膽固醇>240mg/Dl）
h. 家族心臟病史（一等親在60歲前發生心臟病或猝死）
i. 癲癇
3. 學員肖像、姓名，及訓練課程之錄影、相片，除主辦單位基於宣傳用途之播放、展出或登載行為外，不得另作其他用途。
4. 完成報名繳費之學員，視為同意以上聲明。
