上马训练及积分计划

1.整个上马训练日程及计划如下，实际实施中有一定调整。

	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

	9.15—9.21
	5km自由跑
	变速跑
	5km自由跑
	变速跑
	5km自由跑
	休息
	天鹅湖单程跑

	9.22—9.29
	8km自由跑
	变速跑

2组
	8km自由跑
	变速跑

2组
	8km自由跑
	
	大蜀山单程跑+跑步上山

	9.29—10.5
	个人训练
	
	

	10.6—10.12
	10km自由跑
	变速跑

3组
	10km自由跑
	变速跑

3组
	10km自由跑
	
	翡翠湖加绕湖

	10.13—10.19
	10km自由跑
	变速跑

3组
	10km自由跑
	变速跑

3组
	10km自由跑
	
	科学岛单程跑

	10.20—10.26
	10km自由跑
	变速跑

3组
	10km自由跑
	变速跑

3组
	10km自由跑
	
	董铺水库单程跑+绕大坝


积分制度：

（1）工作日（周一至周五）训练每次在训练结束后签到，积一分。

（2）周末公路跑训练每次在跑至终点时签到，积两分。

    （对于平时正常能参加训练的队员，最后三次公路跑至少需要参与两次。）

积分总分为：25*1+2*5=35分。

训练合格要求：

（1）.将个人所得积分排序，对总分低于一定分数（暂定12分）的队员进行训练情况反馈。需要说明个人训练情况以及自己预期的报名成绩。否则认为不合格。

（2）上马老队员或已有全程经验的队员。为保证科大马队整体实力水平，老队员报名成绩需达到至男生4.5h以内、女生5h以内。（实际参赛成绩在无生病或特殊情况下不能超过半小时）。否则认为不合格。

（3）公路跑等长距离训练。每位全程队员需在10.27日前参与过至少一次30公里以上的长距离训练，上马半程队员需要参与过至少一次15公里以上的训练。否则认为不合格。

长距离训练自开始训练的日期（9.15日起），有参与过的长距离训练或其他活动（或比赛）均可计入。

Ps：长距离训练是参赛队员在比赛中的安全保证，是极为必要的要求。

（4）特殊情况：

由于部分上马队员反应，他们来自于外地，或已参加工作。

无法完成平时训练或只能参与周末训练。对于这样的队员列出名单。让其自己完成训练安排。同时要求一定的报名成绩，实际参赛成绩在无生病或特殊情况下不能超过半小时。

总结

赛前训练整体要求并不强制执行，同时强度也不高。

因此，完成训练要求的新创基金会对于全额资助上马参赛队员的基本要求。
对于很多力争好成绩的队员，训练计划完全可以按照自我能力来进行提高。赛后成绩表现优秀的队员将获得较好的奖励。

而训练不合格的队员，新创工作人员会与其进行沟通，根据其训练表现及比赛表现，要求其自费承担一部分参赛费用。

请各位上马队员一定要注意这一点！！！

