
本書匯整郭豐州老師(東吳超馬創辦人)主編的『當自己的跑步教

練』以及『伸展與核心肌群訓練圖解』(張淑苓教練親自示範)改版

出版。

書中由路跑的概念篇、開跑篇、進階篇到全馬馬拉松都有詳盡介紹及

指導；此次改版由城市出發，跑上公路、跑過鄉村、跑山、跑海…收錄

國內具特色、精典及歷史悠久的賽事於其中，帶給讀者更新、更多、更

廣的路跑生命。

當自己的跑步教練

2015

享受馬拉松人生
改 版

團體預訂推廣價 每本$150元(起) 103年12月即將出版，單本工本贊助價$350。

期待跑友們以全馬記錄人生，跑出健康！跑出快樂！

三聯科技教育基金會秉持關懷自
然生態環境並結合人文大地，延續過
去四年精彩的「台灣百岳」系列月曆
製作理念；將於2015年至2018年隆
重推出「福爾摩沙」系列月曆，期盼
將台灣島嶼上最美的角落逐一呈現。
台灣是個多山的島嶼，許多山地多半
更為人跡罕至，其中有許多澄澈明靜
的高山湖泊隱野於山林中，如同土地
上的藍眼睛，令人心生嚮往。

大地之眼‧湖泊 贊助價

每份$300

歡迎線上訂購：三聯科技教育基金會

  www.facebook.com/SanLienEF

福爾摩沙
大地之眼‧湖泊


