    為利應考人了解第二試體能測驗內容，依正確方式自我訓練心肺耐力功能，避免因不正確練習而受傷，本部委請國立臺灣師範大學辦理「心肺耐力、肌力、肌耐力訓練」講習及實地練習，並採免付費自由報名參加。有關講習日期、地點及課程內容如下：
日期：101年9月1日（星期六）
地點：國立臺灣師範大學公館校區體育運動大樓
      (臺北市文山區汀洲路四段88號)

第二梯次講習時程表
	講習科目
	心肺耐力、肌力、肌耐力訓練

	時間
	內容
	地點

	13:00-13:50
	報到
	1樓室內綜合球場

	13:50-15:00
	如何提升心肺耐力、肌力、肌耐力
	1樓室內綜合球場

	15:00-15:10
	休息

	15:10-16:40
	(一)耐力跑之實地操作課程
(二)負重跑之實地操作課程

	16:40-17:00
	Q ＆ A 時間
	1樓室內綜合球場


   ※表列課程內容得視實際需要彈性調整

心肺耐力、肌力、肌耐力訓練講習參加意願調查表

【請自由勾選】

· 參加
· 不參加
101年特種考試交通事業鐵路人員考試第二試應考人：            （請簽名）
                                    入場證編號：
· 為利事先統計參加人數，敬請於8月28日前傳真02-22361413回覆，逾期未回覆者視為不參加。本部聯絡人：賴慶同；02-22369188轉3948。

· 如遇風雨，將調整講習場地並照常舉行。如遇天然災害經臺北市政府宣布停止上班，本講習則順延之，另行通知舉辦日期。

· 本講習係為使應考人能依正確方式自我訓練心肺耐力功能，避免因不正確練習而受傷，並初步了解體能測驗內容，惟實際體能測驗內容仍以本項考試第二試體能測驗要點及應考人注意事項之規定及說明為準據，應考人得自由選擇是否參加講習課程。
· 本梯次講習對象：佐級考試車輛調度、機械工程、機檢工程及養路工程類科第二試應考人。
編號： 
心肺耐力、肌力、肌耐力訓練講習地點交通路線圖
地點：國立臺灣師範大學公館校區(臺北市文山區汀州路四段88號) 

日期：101年9月1日（星期六）
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【交通資訊】 


捷運路線：新店線於公館站下車，由1號出口出站後，搭公車至「師大分部」站或沿羅斯福路向南往新店、景美方向徒步約15分鐘抵校門口。


公車路線：0南、綠13、74、109、236、251、252、253、278、284、290、530、606、642、644、648、650、660 











中正堂





體育運動大樓





數學館





理學院大樓





學生宿舍





體育館








