                    “速越”长跑与暴走协会2015-2016-2学期活动计划表

协会名称： “速越”长跑与暴走协会                                                                  

	时间
	地点
	

活动内容
	活动对象

	    第二周
	（B01-515）
	1、 开例会

2、 培训田径运动竞赛规则，运动损伤的预防及处理
	协会全体成员

	第三周
	户外
	1、 恢复训练

2、 九里气象站爬山训练
	协会全体成员

	第四周
	田径场
	1、 校园暴走

2、 暴走技术学习
	协会全体成员

	第五周
	田径场
	1、 暴走技术培训

2、 校园暴走
	协会全体成员

	第六周
	田径场
	1、 校园暴走

2、 拔河比赛
	协会全体成员

	第七周
	田径场
	1、 田径比赛规则培训，及安全注意事项。
2、 校田径运动会
	全校学生

	第八周
	户外
	1、 绕云龙湖1圈长跑比赛

2、 力量训练
	协会全体成员

	第九周
	户外
	1、 淮海战役纪念塔登顶比赛

2、 总结比赛内容
	协会全体成员

	第十周
	户外
	1、 公路暴走拉练

2、 暴走技术学习
	协会全体成员

	第十一周
	户外
	1、 玉潭湖、湖边暴走拉练

2、 开例会总结
	协会全体成员

	第十二周
	体育馆健身房
	1、 协会成员力量训练

2、 校园暴走
	协会全体成员

	第十三周


	体育馆健身房
	1、 安全注意事项

2、协会“大力士”比赛（比赛杠铃深蹲、推举杠铃）
	协会全体成员

	第十四周
	田径场
	1、 田径场举办“速越”协会田径校园长跑比赛

2、 开例会
	全校学生

	第十五周
	       田径场
	1、 校园暴走
2、 柔韧性练习
	协会全体成员

	第十六周
	田径场
	1、 校园暴走
2、 柔韧性练习
	协会全体成员

	第十七周
	    田径场
	1、校园暴走

2、柔韧性练习
	协会全体成员

	第十八周


	（B01-515）
	1、 开表彰大会、成绩优异成员和先进个人

2、进行学期训练总结，并对成员假期内自主作出指导和帮助
	协会全体成员


