中華男足自我訓練課表
· 熱身 15 分鐘

· 慢跑 20 分鐘

· 核心肌群︰ 
        1. 趴式（雙手、左手右腳、右手左腳）                 3個動作
        2. 單腳左右跳躍（左右腳）                           2個動作
        3. 側躺式（單手插腰、單手單腳舉起）( 需換邊        4個動作
        4. 單腳前後跳躍（左右腳）                           2個動作
        5. 躺式（雙腳著地、單腳著地）( 需換腳              3個動作
        6. 單腳平衡站立（側抬腿、後抬腿）( 需換腳          4個動作

· 跳繩or樓梯 20分鐘

· 短距離衝刺（10~15公尺）x 8趟 + 球感訓練 20 分鐘
· 伸展操

· 希望大家能夠自我要求，利用時間完成以上訓練。[image: image1.png]



