支援教練:Rain Jim Light Fish Ine 
賽前暖身指導:
114/1/14 13:00~16:00
參與同仁:會在1/14比賽前,先做模擬練習拍攝小影片供練習
🟩 體能賽總覽（5 站競賽）
站點 1：徒手波比跳(胸觸地)（爆發力＋耐力）站別教練:FISH
· 挑戰：總次數累計15下，共1組,站間結束後記錄。
👉 如何計分：
· 達成15下,共1組以秒數獲得分數

站點 2：壺鈴觸地肩推（腿部耐力＋上肢協調性）站別教練:JIM
每個參賽者進行壺鈴硬舉,在向上肩推。每組12下，共1組。
男:12公斤 女: 6公斤
👉 挑戰：
這站考驗下肢和上肢的協調性和爆發力

站點 3：滑雪機（上肢力量）站別教練:LAN
每位參賽者在滑雪機進行划船，完成250M 強度:5。
規則：需完成250M。
👉 挑戰：
· 這個站點測試的是每位隊員的上肢力量和耐力，尤其是背部和二頭肌的力量。



站點 4：短槓跨步蹲（心肺爆發＋持久）站別教練:RAIN
需要在指定位置上來回各50公尺.
男:15KG 女:10KG
👉 挑戰：
· 目標： 如果有人無法持續，必須由其他隊員接力完成。

站點 5：壺鈴農夫走路  站別教練:LIGHT
男:各16公斤 女:各8公斤
👉 挑戰：
雙手各持一壺鈴,指定位置來回走100公尺來(指定地點20公尺來回5趟)
考驗隊員的握力、耐力。

站點 6：戰繩同時仰臥起坐
全體隊伍人員共同完成
👉 挑戰：
每人手握戰繩,同時做仰臥起坐


🟦 計分方式
· 每個站點根據隊伍人員完成秒數
· 站間秒數總和(最快時間完成排名)。
· 以上重量視比賽狀況,可以做微調.
· 現場氣氛帶動、口號也會納入評分，請各隊也要想個隊呼。


🟧 時間安排
· 比賽總時長：
· 每組休息時間，自行安排.
· 先行完成項目隊員可支援隊友完成動作(只限一次)

個人獎金賽:( 各站的第一名可以挑戰)
· 壺鈴划船10下 男:12KG 女:8KG
· 壺玲碰地肩推 10下 男:12KG 女:6KG 
· 滑雪機(強度5) 200M
· 保加利亞 男:8KG 女:4KG 10下
· 波比蛙跳 50M

參加此活動人員:可享有優惠價格購買1對1私人教練課程
8堂私人教練課程:原價14400 現場購買價10000萬整
(上課地點,南崁館 大竹館擇1館,並享有8儲值點卡健身房使用)
· 


