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摘要 

賽前減量可以有效提升衝刺運動表現。然而，如何找出前減量訓練的最

佳持續時間目前並沒有明確的定論。本文以 104 年全國大專校院運動會 100

公尺金牌選手柯靜婷為例，探討他在過去的 7 天減量訓練課表以及 5 天減

量訓練課表的差異，並詳細說明他的減量訓練課表。這個 5 天的減量訓練

課表能提供未來選手及教練作為賽前減量的參考方向。  
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壹、前言 

許多研究已經顯示賽前減量 (Tapering)可以有效提升衝刺運動表現  

(Bishop & Edge, 2005; Bosquet, Montpetit, Arvisais, & Mujika, 2007; Leveritt 

& Ross, 2001) 。對於爆發力型選手來說，賽前減量能有效提升生理和心理

方面的恢復，並有效提升神經的適應能力  (Brännström, Rova, & Yu, 2013) ，

這樣的效果可能可以顯著提升隨後的衝刺運動表現。然而，由於個體差異的

因素，賽前減量訓練的最佳持續時間目前並沒有明確的定論。如何依照不同

選手的生心理狀態，提供最適合的賽前減量，成為值得探討的議題。本文是

以女子百公尺選手柯靜婷為例，將他在 104 年全國大專校院運動會 100 公

尺以 11 秒 91 成績獲得金牌的賽前訓練的賽前調整方式與大家分享。  

 

貳、選手資料介紹 

柯靜婷，女性，身高 167 公分，體重 62 公斤，屬壯碩型選手。聰穎領

悟性強，個性認真負責及自我要求高，對於教練的要求皆非常認真執行。曾

代表國家參加 2014 年仁川亞洲運動會及 2013 年喀山世界大學運動會等賽

事均獲得佳績與名次。 

 

參、賽前調整 

經歷了許多個月的訓練以及調整比賽，對於重要賽事之前的賽前減量

我們嘗試過許多不同的方法。再 104 年大專運動會之前，我們都是使用 7 天

的賽前減量訓練，發現選手的狀況過早進入比賽狀況，導致賽前兩天身體狀

況非常良好，但四天的賽程後面兩天的決賽成績卻不如預期。在 103 年的

大專運動會中，100 公尺最後僅獲得了銀牌的成績（11 秒 98）。在 104 年的

青年盃中，同樣使用了 7 天的減量訓練的方法，結果在預賽時跑出優異的

11 秒 29 成績，在決賽中卻僅跑出了 12 秒 26。有了這些失敗的經驗，在 104

年大專運動會賽前嘗試使用 5 天的調整訓練方式，結果發現競賽四天中狀

況都能維持得非常頂峰，不僅在預賽跑出 11 秒 91 的成績，在決賽同樣以

11 秒 91 的成績拿到金牌。表一及表二為訓練期與調整週 5 天的質量分配。 

 

 



競技運動             賽前減量訓練—以柯靜婷為例 

第 18 卷第 2 期 (2016.12)   

3 
 

表一 訓練及調整週質量分配表： 

星期 一 二 三 四 五 六 日 

訓練期課表 中 重 中 輕 中 重 休整 

7 天減量訓

練課表 
中 輕 中重 輕 全休 輕 比賽 

5 天減量訓

練課表 
中 中重 輕 中 全休 輕 比賽 

 

表二、訓練期及賽前減量期課表 

訓練期課表 

週一 

週二 

週三 

週四 

週五 

週六 

週日 

敏捷及速度訓練 

技術及重量訓練 

速度耐力訓練 

核心訓練及恢復 

速度訓練 

技術及重量訓練 

休息 

5 天減量訓練課表 

週一 

週二 

週三 

週四 

週五 

週六 

週日 

敏捷及速度訓練 

300 公尺 1 趟全速跑、120 公尺 1 趟全速跑 

輕快速度完成 70 公尺 4 趟 

技術訓練及彎道技術 

全休 

場地及器材適應並觀察比賽時間風向 

比賽 
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週二以調整週來比較為身體負擔較大的課表，因選手兼項 200 公尺項

目，因此課表安排 300 公尺來增加負荷量，但必須考量到比賽日時該訓練

的疲勞感是否能完全排除。週三以身體感覺輕鬆並快速節奏的方式來完成

當天的課表。週四則以技術為主，起跑訓練以及彎直道跑訓練，4x100 公尺

接力為第三棒選手因此需跑彎道跑課表。週五為了讓身體及心理徹底放鬆，

賽前第二天會安排全休課表。週六在比賽場地熱身，適應比賽時間的天候及

比賽場地跑道材質，以因應釘鞋之釘子是否需更換。週日比賽。 

在這階段除了減輕身體的疲勞度外，另一方向也會增強選手的自信心，

並積極與選手討論比賽時需注意的身體動作。並分析對手近期的狀態，知己

知彼才能創造更好的成績表現。 

 

肆、結論 

找出最適合個別選手的賽前減量訓練課表及減量時間是非常重要的課

題。在本次比賽中，發現 5 天的減量訓練是最適合柯靜婷選手的時間。這

個 5 天的減量訓練課表能提供未來選手及教練作為賽前減量的參考方向。  
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