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什�是⾃律守法?什�是⾃律守法?

⾃律 : 服從�在⾃我的規律�⾃律 : 服從�在⾃我的規律�
                      約束�理⾃⼰�約束�理⾃⼰�

守法 : �守法律�法規�守法 : �守法律�法規�



  ‧ 39歲�⽬�效⼒於洛杉��⼈隊�
  ‧ NBA史上��⼤球員之⼀�
    經常被拿來��可·喬丹相互�較�
  ‧ NBA史上�⼀位率�3⽀不同球隊奪冠�
    且都拿下NBA��賽MVP的球員�
  ‧ 擁�4座NBA�冠軍�4�NBA年度MVP、
    4���賽MVP��2枚��⾦��
  ‧ NBA�史得�王��四⾼�助攻�的球員�

��來源:https://reurl.cc/E4RZ8v 

⾃律的�皇  LeBron James

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BF%88%E5%85%8B%E5%B0%94%C2%B7%E4%B9%94%E4%B8%B9
https://zh.wikipedia.org/wiki/NBA%E7%B8%BD%E5%86%A0%E8%BB%8D%E5%88%97%E8%A1%A8
https://zh.wikipedia.org/wiki/NBA%E6%80%BB%E5%86%B3%E8%B5%9B%E6%9C%80%E6%9C%89%E4%BB%B7%E5%80%BC%E7%90%83%E5%91%98
https://zh.wikipedia.org/wiki/NBA%E7%B8%BD%E5%86%A0%E8%BB%8D%E5%88%97%E8%A1%A8
https://zh.wikipedia.org/wiki/NBA%E6%9C%80%E6%9C%89%E4%BB%B7%E5%80%BC%E7%90%83%E5%91%98
https://zh.wikipedia.org/wiki/NBA%E6%80%BB%E5%86%B3%E8%B5%9B%E6%9C%80%E6%9C%89%E4%BB%B7%E5%80%BC%E7%90%83%E5%91%98
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%8F%E5%AD%A3%E5%A5%A5%E6%9E%97%E5%8C%B9%E5%85%8B%E8%BF%90%E5%8A%A8%E4%BC%9A%E7%AF%AE%E7%90%83%E6%AF%94%E8%B5%9B
https://zh.wikipedia.org/wiki/NBA%E6%80%BB%E5%BE%97%E5%88%86%E6%A6%9C
https://zh.wikipedia.org/wiki/NBA%E7%B8%BD%E5%8A%A9%E6%94%BB%E6%A6%9C


��來源:https://reurl.cc/VN15Ry

整年都�在�戰狀��每�訓練量相當�⼈�
⼀�6練�重訓��伽和�發性訓練���⾏�

�1天�重在上�「推」訓練 （����三頭）�
�2天�發性訓練和�伽�
�3天「拉」訓練（��⼆頭�硬�）�
�4天重��發性訓練和�伽�
�5天則是下�鍛鍊�
�6天繼續�發性訓練和�伽�
�7天休息�除了維�⾜��⾁量��
                     �兼���平衡性和協�性�

⾃律的證�(⼀)



��來源:https://reurl.cc/zlNWRa

每天��⾄少8⼩��因為NBA球員訓練量都�常⼤�
只�在�得�⾜�眠的�況下���才������

�對頭��晰�很⼤的幫助�

⾃律的證�(⼆)

⾃律的證�(三)
��⽅⾯�主�是��加⼀����
⼤量⽔果���不吃紅⾁�只吃⿂和雞�
並戒掉了��的巧克⼒曲奇��

賽�出來�就會制定�眠�訓練和�賽的���間表�

�⽔浴5�鐘��⽔浴5�鐘��環三组�
來���不容易�出來的�⾁�
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