2019年『NCCT基督徒聯誼運動會』

400公尺健走　競賽辦法
一、比賽日期：2019年11月9日（星期六）
二、比賽地點：聖約翰科技大學運動場
三、比賽分組
(一) 青少年男子組、青少年女子組：10以上~17歲以下（含）

(二) 男子挑戰組、女子挑戰組：18以上~30歲（含）

(三) 青壯年男子組、青壯年女子組：31以上~40歲（含）

(四) 壯年男子組、壯年女子組：41以上~50歲（含）
(五) 長青男子組、長青女子組：51歲（含）以上

四、比賽制度：採計時決賽，每單位每組註冊以二人為限。
五、比賽辦法
(一) 參採中華民國田徑協會審定公佈之最新國際田徑規則。
(二) 分組與道次均由競賽組抽排並依3、4、2、5、1、6之道次順序安排，不另抽籤。
(三) 步伐要跨大，跨步後腳跟先著地，再有意識地順序讓腳底、腳趾著地，接著再以腳趾力量蹬離地面，膝蓋彎曲。抬頭挺胸，擺動雙臂使下臂呈約90度，向上則擺到與肩同高。

六、注意事項：
(一) 為避免危險發生，患有心臟病、氣喘病、腎臟病者請勿參加。 

(二) 嚴禁陪走行為發生。
七、錦標計分方式：依競賽規程總則第十五條規定辦理。
八、申訴：依競賽規程總則第十一條規定辦理。
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