[bookmark: _GoBack]2018臺大田徑隊推廣活動春季PUMA螢光集跑報名規章

新的一年，你是不是訂下了新年新目標呢? 喜愛跑步的你，希望在新的一年跑得更快跑得更好嗎? 一起加入PUMA螢光集跑的行列吧! 臺灣大學田徑隊教練簡坤鐘專業教練精心設計跑步講座課以及實際訓練的室外課程，將透過三個月的時間，從基礎開始，教你如何跑，跑得正確。

活動的相關資訊如下：
【2018臺大田徑隊推廣活動春季 PUMA螢光集跑活動資訊】
· Seminar講座：
1. 活動地點：臺大綜合體育館248室
1. 活動時間：PM 7:30－9:30 (7點開放報到)
1. 課程資訊：
1月03日 (三)	先別急著跑－為什跑?/怎麼跑?/跑什麼?
2月07日 (三)	能量工廠－健康適能/競技體能訓練方法	
3月07日 (三)	運動設計－長距離跑步周期訓練計畫	
· 螢光集跑：
1. 活動地點：台灣大學田徑場 
1. 活動時間：PM 7:30－9:30 (7點開放報到)
1. 課程資訊： 
1月10日 (三)	季初簡易體能檢測
(體重/體脂/柔軟度/握力/平衡/肌耐力/立定跳/12分鐘跑走)
1月17日 (三)	基本姿勢及核心肌群、基礎耐力訓練
2月14日 (三)	補強操、追逐(變化)跑訓練
2月21日 (三)	間歇(速耐力)訓練
3月14日 (三)	補強操、全面性體能循環訓練
3月21日 (三)	季末簡易體能檢測
(體重/體脂/柔軟度/握力/平衡/肌耐力/立定跳/3K跑走)

【2018臺大田徑隊推廣活動春季 PUMA螢光集跑報名方式】
1. 報名日期： 即日起至12/22 (五)前。
1. 報名制度名額：本校教職員工15名，至體育室活動組報名(額滿為止)。
1. 報名限制：15歲以下孩童、孕婦或患有心臟病、高血壓者請勿參與。
1. 報名獎勵：
凡經報名成為正式跑友的台大教職員工，將獲得螢光集跑活動服乙件及精美活動小冊乙本。每次參與課程可攜帶小冊至活動報到台進行獎勵集點，累積滿六點即可獲得PUMA精美好禮乙份。
1. 衣服尺寸參考：
[image: 衣服尺寸]
1. 跑友規範：
5. PUMA螢光集跑活動僅提供給報名成功之跑友參與課程，不另外開放未報名成功之民眾參加。
5. [bookmark: OLE_LINK1]跑友報名時請務必先確認尺碼後填選擇適合自己的衣服尺寸，報名完成後不恕無法受理更改尺寸之事宜。報名成功之跑友可於第一次室外課報到時領取PUMA螢光集跑活動服乙件。建議跑友於室外課程穿著活動服進行訓練，以玆識別。
5. 基於作業流程及公平性的考量，需補蓋獎勵集點之跑友名單以報到台紀錄為準。連續兩次(含)以上未攜帶活動小冊之跑友僅能補蓋乙次。
【注意事項】
· 活動前如遇天候不佳等人力不可抗拒之因素，導致延期或取消活動，將於活動當天PM5:00前於粉絲團公告及簡訊通知。
· 寄物服務僅提供給報名成功之跑友，貴重物品、電子用品、易碎物品請跑友斟酌攜帶。
· 參賽者應自行決定自身之健康情形是否參加本次活動，與活動期間若有任何不適請立即向工作人員求助。
· 公共意外險承保範圍：
被保險人因在保險期間內發生下列意外事故所致第三人體傷、死亡或第三人財損，依法應負賠償責任而受有賠償請求時，本公司對被保險人負賠償責任。
1. 被保險人或其受僱人因經營業務之行為在本保險單載明之營業處所內所發生之意外事故。
1. 被保險人在營業處所之建築物、通道、機器、或其他工作物所發生之意外事故。
下列事項非屬承保範圍：
1. 個人疾病導致運動傷害。
1. 因個人體質或因自身心血管所致之症狀，例如休克、心臟症、糖尿病、熱衰竭、中暑、高山症、癲癇、脫水等。
對於因本身疾患所引起之病症將不在保險範圍之內。選手如遇與前項所述之疾病之病史，請建議選手慎重考慮自身安全，並自行加保個人人身意外保險。

謝謝您的支持與愛護！
若有任何問題請洽：02-33665959-          或02-2252-9040#18葉小姐；螢光集跑puma.tw.runningclub@gmail.com，我們將竭誠為您服務，謝謝。
  臺大田徑隊推廣活動PUMA螢光集跑工作團隊 敬上
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