


總結〸週週期化課表範本
本課表為 E-mail 迷你課限定

一般化課表參考範本



每週訓練六天，每週課表不變。熱⾝組1-2組，重量為正式組的50%-75%

第1-2週 準備期
Day 動作 運動 器材 重量 次數 組數 休息 速度 基底 距離 方向

1 水平推 槓鈴握推 躺椅 中
水平拉 反向划船 全
hinge 槓鈴硬舉 中

2 垂直拉 直槓滑輪下拉 全
垂直推 Pike push up
蹲 後背槓深蹲
跨步 啞鈴前跨步

3 前核心 棒式 <30s 健身球
側核心 側棒式 <20s

背核心與旋轉 鳥狗 <20
旋轉 Pallof press RPE 6.5 <10 2010

4 水平推 伏地挺身 中
水平拉 槓鈴划船
hinge 槓鈴臀橋 躺椅

5 垂直拉 V-bar滑輪下拉 全
垂直推 站姿啞鈴肩推
蹲 高腳杯深蹲
跨步 啞鈴側跨步

6 前核心與旋轉 死蟲式 自身體重 <20 全
側核心 Suitcase carry RPE 6.5 <30s
背核心 反向棒式 <20s

前核心與旋轉 Shoulder tap <10 2010
7 rest

2010 平地RPE6.5

自身體重 60s N/A N/A

平地 全

RPE 6.5
<64%RM <10 2010

平地
全

平地

自身體重

Week 1 & 2

依據運動

6~10

3

90s

不變

中

3

90s

60s

中

N/A N/A



• 第1、2、4、5天重訓，第3、6天慢跑15-20分鐘，第7天完全休息。
• 熱⾝組2組，重量為第⼀組的50%-75%。
• 第四週Deload週不練重訓，只慢跑。

第3-5週 基礎訓練期
Day 動作 運動 器材 重量 次數 組數 休息 速度 基底 距離 方向

水平推 槓鈴握推 中

水平拉 反向划船 全

垂直拉 直槓滑輪下拉 全

垂直推 啞鈴站姿肩推 中

前核心 棒式 自身體重 >45s N/A 健身球 N/A

蹲 後背槓深蹲 中

跨步 啞鈴側跨步 中

hing 槓鈴臀橋 中

側核心 側棒式 自身體重 >30s N/A N/A
背核心與旋轉 鳥狗 自身體重 >20 2010 中

3&6&7 rest

Week 3~5, week 6 deload 

1&4

依據運動

10

2&5
10

平面

不變

平面

第1-2週第一組：RPE 7(65.3%)第二組：RPE 8(68%)第三組：RPE 9(70.7%)第3週第一組：RPE 8(68%)第二組：RPE 9(70.7%)第三組：RPE 10(73.9%)

第1-2週第一組：RPE 7(65.3%)第二組：RPE 8(68%)第三組：RPE 9(70.7%)第3週第一組：RPE 8(68%)第二組：RPE 9(70.7%)第三組：RPE 10(73.9%)

2010

2010

3 <90s



• 增加整體訓練強度與訓練量
• 第1、2、4、5天重訓，第3、6天快走20-30分鐘（重訓強度提⾼，有氧強度降低），第7天完全休息。
• 熱⾝組2組，重量為第⼀組的50%-75%

第7-10週 專項加強期
Day 動作 運動 器材 重量 次數 組數 休息 速度 基底 距離 方向

水平推 槓鈴握推 中

水平拉 反向划船 全

垂直拉 直槓滑輪下拉 全

垂直推 啞鈴站姿肩推 中

前核心 棒式 自身體重 <60s N/A 健身球 N/A

蹲 後背槓深蹲 中

跨步 啞鈴側跨步 中

hing 槓鈴臀橋 中

側核心 側棒式 自身體重 >40s N/A N/A
背核心與旋轉 鳥狗 自身體重 >20 2010 中

3&6&7 rest

Week 7~10 

1&4

依據運動

10

2&5
10

平面

不變

平面

第1-3週第一組：RPE 7(65.3%)第二組：RPE 8(68%)第三、四組：RPE 9 (70.7%)第4週第一組：RPE 8(68%)第二組：RPE 9(70.7%)第三、四組：RPE 10 (73.9%)

第1-3週第一組：RPE 7(65.3%)第二組：RPE 8(68%)第三、四組：RPE 9 (70.7%)第4週第一組：RPE 8(68%)第二組：RPE 9(70.7%)第三、四組：RPE 10 (73.9%)

2010

2010

4 >90s



總結如果你想設計
「專屬自己」的課表….



必須知道這個課表黃金公式



能從六大動作模式︐均衡挑選動作



並利用九大訓練變數︐客製化動作設計





總結在這門課︐你將能學到︓
〸三大健身關鍵主題



01 漸進式負荷的訓練階段



02 活動度訓練



03 九大訓練變數應用方式



04 動作安排順序



05 六大模式 各動作分析比較&教學



06六大模式 進階生物力學分析



07 課表安排金字塔



08 以每10週為單位的課表規劃



09 居家訓練變數應用



10 居家訓練完整課表安排範本



11 訓練心理策略



12 增肌減脂飲食攻略



13 常見健身問題回答



總結
JOIN US NOW !
讓我們帶你︐系統化學會健身︕

https://course.curiousbarbell.com

