
  

香港足脊檢查中心與運動國合辦 

長跑 – 科學式訓練課程 
訓練目的： 本課程希望透過醫學護理的專業人仕及長跑教練的共同指導下，有效提昇各學員的長

跑表現，減低受傷機會及學習處理方法。 

師資：   ( ) 

  

課程概覽： 理論課 (1 課)： 

1. Ǎ  

2. ̘  

實習課 (5 課)： 

伸展及熱身運動指導、重量訓練、速度訓練、跑步體能測試、跑步姿勢講解及糾正等。 

課程費用： 港幣 480 元 (共 6 課，包括實習課及一堂理論課) 

報名資格： 16 歲或以上人仕 

適合人仕： 長跑初學者、有基本長跑經驗、以十公里至半程馬拉松為目標，已報名參與渣打馬拉

松等長跑比賽，希望將跑步成績更進一步的長跑愛好者都適合此訓練課程 

名額： 每班最多 8 人 

訓練地點： 理論課：九龍油麻地彌敦道 558 號譽發商業大廈 14 樓 C 室 

實習課：銅鑼灣運動場 

課程日期及時間： 理論課：星期六 3:00pm – 5:30pm 

實習課：逢星期三 7:30pm – 9:00pm 

截止報名日期： 開課前一天 (額滿即止) 

查詢電話 (852) 28310070 

電郵地址： info@a-n.com.hk 

網址： www.a-n.com.hk 
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                        報名表格 

請正確填寫以下各項資料，細閱聲明及簽署 
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姓名 (英文)                          (中文)                  性別：男 / 女 

出生日期 ______(日) / _______(月) / _______________(年) 

電話 (手機)                     (辦公室) 

電郵地址  

地址  

緊急聯絡人 (姓名)                    (關係)             (聯絡電話) 

費用 港幣 480 元 (共 6 課，包括實習課及一堂理論課) 

報名辦法 (1) Ǜ 

 458 - 468 7 701A  

 38-40 7 B 

(2) Ǎ Ǜ 

 38-40 7 B̥

ŀ ̦  

 ̥ Ǎ̦ Ǎ

 

(3) 480 28310079Ǜ 

Ǜ012-555-1-001399-0 
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�… Cash             �… EPS 
�… Bank             �… Cheque 
 
Cheque No ______________ 


