
短距離：技術分析與訓練法

全國專任運動教練協會
115年田徑教練增能工作坊

胡文瑜教練



個人簡歷

指導魏浩倫選手（臺灣史上最快國中生）

現任臺南市新化國中田徑專任運動教練

指導陳玟溥選手（國男組短跑大滿貫）

中華民國田徑協會A級教練講座

國際田聯亞洲區RDC儲訓講師

2022年法國世界中學生運動會田徑隊執行教練

2023年東亞U20青年田徑錦標賽執行教練

2024年亞州接力錦標賽執行教練

中華民國田徑協會潛優培訓隊短距離執行教練



PART
NO·1

世界短跑發展趨勢



現代短跑的演變

大量跑量 神經驅動

重視耐力 運動科學

教練經驗主導

即時數據分析

生物力學

個別化課表



世界短跑技術特徵

50% 100%起跑推
蹬能力 高步頻 放鬆能力

極短著
地時間

高步幅 極佳垂直
剛性



0–30m
加速階段

現代百米速度分布

30–70m
最大速度階段

70–100m
速度維持階段



PART
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美國NCAA訓練模式



UGA田徑訓練環境

NCAA Division I 世界級短跑訓練中心

九道400m跑道

五道室內100m跑道

110m Training Hill 重訓中心

恢復中心 運科中心



雷達測速

UGA特色

軟硬體
高速攝影

力量平台

即時分析

6000萬美元

風向研究1年

最佳跑道配置



核心理念

每一次訓練都是對

自己負責

Every practice matters

教練角色

而不是

「一直要求跑更多」

引導
解讀數據
調整課表

UGA訓練文化



PART
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國內外訓練比較



核心理念

監測方式

恢復

科研

自主性

即時

完整

品質優先

全面

高

階段

不足

跑量優先

有限

較低

NCAA 國內項目



過度強調

疲勞

跑量

意志力

忽略

國內常見問題

神經恢復

技術品質

最大速度



PART
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百米生物力學



起跑生物力學

1、45° 身體前傾 (45° 

Forward Lean)

2、推蹬方向：向後推

➔不是向下踩



Block Clearance起跑技術

1、技術核心一：Head Neutral (頭部中立)
⚫ 技術細節：出發瞬間，頭部、頸椎與軀幹必須保持在一條直線上，雙眼自然斜向下看。
⚫ 關鍵作用：防止因過早抬頭帶動胸椎挺起，確保身體能維持完美的 45° 低空前傾角度，延長

高效水平加速的時間。

2、技術核心二：Hip Extension (髖關節伸展)
⚫ 技術細節：臀大肌與大腿後側肌群強烈發力，將髖關節快速、強而有力的向前推進。
⚫ 關鍵作用：髖部是短跑的核心「引擎」。強大的髖伸展能將垂直發力，轉化為巨大的水平推

進力，讓選手如同出膛子彈般向前彈射。

3、技術核心三：Triple Extension (三關節總伸展)
⚫ 技術細節：腳掌蹬離起跑架的最後一瞬間，後支撐腿的髖關節（Hip）、膝關節（Knee）、

踝關節（Ankle）三點完全鎖定、連成一線。
⚫ 關鍵作用：這是將地面反作用力（GRF）壓榨到極致的標準動作。三關節完全伸展，才能確

保每一公制頓的力量都精準「向後推」，建構出最強大的起跑初速度。



Block Clearance起跑技術三連拍



加速階段



最大速度階段



速度維持階段



PART
NO·5

現代短跑核心訓練



對比訓練法 (Contrast Training)

透過人體神經系統的「運動後增強效應（PAP）」，將超負荷
的阻力與超極速的助力結合，進而創造出超越極限的神經刺激。

阻力跑階段（Resisted Running）

助力跑階段（Assisted Running）

超速神經刺激（Overspeed Neural Stimulation）



對比訓練法 (Contrast Training)



阻力衝刺訓練 (Resisted Sprint)

優化起跑 (Enhance Block Clearance)

強力推蹬 (Aggressive Horizontal Drive)

維持前傾 (Sustain Forward Lean)



阻力衝刺訓練 (Resisted Sprint)



助力衝刺訓練 (Assisted Sprint)

突破最高步頻 (Maximize Stride Frequency)

開發最大速度 (Unlock Peak Velocity)

避免過度超速 (Avoid Excessive Overspeed)
•科學界線：外在助力所創造的超速，絕對不能超過選手個人無阻力極速的
3–5%。
•低效盲點：若過度超速（例如拉力過強或下坡太陡），選手為了不跌倒，
大腦會本能地產生「防禦性煞車」，導致著地時間變長、腳掌過度向前跨
步（Over-striding），反而嚴重破壞正確的短跑生物力學姿態，甚至引發
嚴重的肌肉拉傷。



助力衝刺訓練 (Assisted Sprint)



彈跳訓練 (Plyometrics)

Depth Jump (深跳/落架跳)

Bounds (連續大跨步跳)

Hops (單腳連續跳)

Drop Jump (落地跳/著地反彈跳)



彈跳訓練 (Plyometrics)



垂直剛性(Stiffness)

高剛性（鋼鐵彈簧）

腳掌觸地瞬間，下肢與腳踝關節瞬間「鎖定硬化」不潰縮，
能量能以極高效率百分之百反彈，將接地時間壓縮至
0.08–0.09 秒的極限。

低剛性（橡膠軟墊）

若腳踝或核心鬆軟，觸地時關節會產生微幅塌陷，導致能
量轉化為無效熱能散失，接地時間拉長，速度隨之斷崖式
下滑。



垂直剛性(Stiffness)



髖驅動(Hip Drive )與下肢動力鏈

髖驅動 (Hip Drive)

臀肌 (Gluteal Muscles)

大腿後側/膕繩肌群(Hamstring)

核心力量 (Core Strength)



髖驅動(Hip Drive )與下肢動力鏈



放鬆（Relaxation）

臉部放鬆（Facial Relaxation）

肩膀放鬆（Shoulder Relaxation）

手部放鬆（Hand Relaxation)



PART
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能量系統



ATP-PC 系統（磷酸原系統）



Max Velocity（最大速度訓練）



Tempo Run（節奏跑/速度耐力基礎）



PART
NO·7

專項力量



依速訓練（VBT）



爆發力訓練（Power Training）



腿後肌群（Hamstring）



國中組基層肌力訓練



建立神經控制（Neuromuscular Control）



PART
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起跑修正



起跑動作



加速技術



加速技術：Falling Start（倒地起跑）



Resisted Sled（阻力雪橇訓練）



PART
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提升我國短跑策略



四大核心戰略拼圖



技術改革（Technical Revolution）

後推

垂直剛性（Vertical Stiffness）

快速扒地（Whip from Hip）



科研導入 (Scientific Integration)

雷達 (Radar Systems)

VBT (依速訓練)

高速攝影 (High-Speed Video)

力量平台 (Force Plate)



恢復策略與超補償 (Recovery & Supercompensation)

冷浴 (Cold Plunge)

恢復靴 (Recovery Boots)

睡眠 (Sleep Quality)

營養 (Nutrition & Fueling)



完整接軌系統 (Systemic Talent Pipeline)

建立 (基層紮根)

高中 (專項力量)

大學 (科研深化)

國訓 (巔峰競技)







PA R T
NO·10

總結/結論



神經驅動 (Neural Drive)

技術優先 (Technique First)

科學監測 (Scientific Monitoring)

恢復決定成績 (Recovery & Adaptation)

現代短跑四大核心

核心





感謝聆聽
Q ＆ A
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