2016冬季PUMA螢光集跑報名規章
近年來路跑活動盛行，各式各樣的主題路跑持續舉辦中，

但是，您知道正確的路跑方式與訓練方法嗎?

透過螢光集跑活動您可以了解正確的健康運動知識，
並藉由集跑讓忙碌的生活有適當的運動調劑。


[image: image1.jpg]



跑步是一門藝術，快跟著PUMA一起探索其中奧妙！

加入集跑行列，一起鍛鍊出強壯的健康體魄 !

活動的相關資訊如下：
【2016冬季 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

2. 活動時間：PM 7:30－9:30 (7點開放報到)
3. 課程資訊：

10月05日 (三)
先別急著跑－為什跑?/怎麼跑?/跑什麼?

11月02日 (三)
能量工廠－健康適能/競技體能訓練方法


12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：台大田徑場 
※因世大運即將舉辦，台大田徑場預計進行整修，若確定動工，屆時將視整修情況調整活動地點與課程內容，並另行通知。在此先告知螢光集跑跑友。
2. 活動時間：PM 7:30－9:30 (7點開放報到)
3. 課程資訊： 
10月12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)
10月19日 (三)
基本姿勢及核心肌群、基礎耐力訓練
11月09日 (三)
補強操、追逐(變化)跑訓練
11月16日 (三)
間歇(速耐力)訓練

12月14日 (三)
冬季操、全面性體能循環訓練

12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)
【2016冬季 PUMA螢光集跑報名方式】
· 報名日期：9/20(二) 12:00起至9/26(一)23:59止。
· 報名制度：

階段一： 優先保留名額予保障跑友


                           -            =
· 保障跑友為2016Q3透過保障積點獲得保障名額之跑友。

· 保障積點為每季正式跑友於當季課程中穿著PUMA任一鞋款或褲款參加螢光集跑課程(不限室內室外課程)，請主動向工作人員蓋章認證獲得保障積點一點，集滿六點即可獲得下一季課程的保障名額，不需再進行網路報名抽籤程序。   
· 保障名額資格僅限下一個季度，若符合積點制度之跑友在下一個季度無法參與課程，保障資格將自動消除。
· 若尚未確定集滿六點保障積點，建議您仍參與線上報名，以免無法獲得保障名額也喪失抽籤機會。
階段二：優先保留名額予新跑友

-             =

          ※ 新跑友為非2016Q3參與過螢光集跑課程之跑友。
          ※ 當季跑友為2016Q3參與過課程，但未達成保障積點之跑友。
　　　　　狀況一：新跑友報名人數＞剩餘名額→將進行亂數抽籤選出，並無當季跑友產生。
　　　　　狀況二：新跑友報名人數＜剩餘名額→全數新跑友成為正式跑友，當季跑友由亂數抽籤選出。
· 入選名單公佈日期：9/27(二)16:00
· 報名方式：點選紅框之頁籤進入報名系統，填妥相關資訊送出後即完成報名程序。
　　(本系統需使用電腦操作) 
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· 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。

· 報名獎勵：
凡經抽籤成為當季跑友的民眾，將獲得螢光集跑活動服乙件及精美活動小冊乙本。跑友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。
· 衣服尺寸參考：
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· 跑友規範：
1. PUMA螢光集跑活動僅提供給線上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。
2. 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。
3. 穿著PUMA任一鞋款或褲款請”主動”向報到區工作人員進行保障積點認證，並攜帶活動小冊蓋章積點。
4. 基於作業流程及公平性的考量，需補蓋獎勵集點與保障積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。

謝謝您的支持與愛護！

若有任何問題請洽：02-2252-9040#18葉小姐；或來信PUMA螢光集跑puma.tw.runningclub@gmail.com，我們將竭誠為您服務，謝謝。

  PUMA螢光集跑工作團隊 敬上
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