108年花蓮縣立體育高中
輕艇代表隊培訓及參加全國性競賽計畫
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中華民國107年12月14日
一、目的：

為培養及訓練輕艇選手，加強體能、技術及個人精神訓練，提昇花蓮縣輕艇實力，爭取獲佳績為縣爭光，創造比賽佳績。
二、培訓目標：

　（一）階段目標：參加108年全國輕艇競速錦標賽獲取前三名。
（二）總目標：108年獲選亞洲青少年輕艇競速國家代表隊。

　
三、總訓練日期及階段：
（一）第一階段：108年1月1日至108年4月12日止計101天。

      第二階段：108年4月13日至108年12月30日止計264天。

（二）晨間訓練：每週一至五上午06：10～07：10。

      專長訓練：每週一至週五下午14：10～17：30；每週六上午08：00～12：00。

四、訓練地點：
        1.花蓮縣壽豐鄉鯉魚潭。
        2.花蓮縣立體育場及重量訓練室。

五、移地訓練地點：暫定香港                
六、訓練方式：採長期培訓，訓練內容詳如附件課程表。
七、預期效益：

（一）心理層次：
          1.培養每一位選手自制、自律的態度，提昇自信心及自我效能的建
            立，並調整個人與環境間之適應能力，以發揮完美的運動表現。
          2.建立教練與選手間良好的溝通管道，透過個別輔導及心理測量方
　　　　    式，了解選手人格及潛能。
（二）體能層次：
          1.重量訓練：培養輕艇競速專項作用肌群的爆發力為主；選擇10至
            12種項目進行等張及等長肌力訓練。
          2.循環訓練：安排8 至12 種適當的輕艇競速動作模式之負荷運動
            ，以培養肌耐力及心肺耐力為主。
          3.間歇訓練：以200 公尺全力衝刺間插50 公尺慢划的休息，反覆
            循環訓練方法，以培養高強度的體能為主。
          4.速度訓練：以適當的阻力加上衝刺來提昇身體快速移動的能力及
            敏捷性。
（三）技術層次：
          1.出發技巧訓練
          2.長距離漸速衝刺訓練       

          3.高槳頻衝刺訓練
          4.耐力性配速訓練

 八、教練、選手資料：

108年花蓮縣立體育高中輕艇代表隊培訓人員名冊

	職    稱
	姓 名
	性別
	年級班別
	項目
	歷年最佳成績（名次）
	備註

	教練
	侯鴻章
	男
	
	教師兼任

	助理教練
	周智偉
	男
	
	外聘教練

	助理教練
	周恩平
	男
	
	專任教練

	隊員
	王榮勝
	男
	三年級
	
	
	

	隊員
	蘇  瑾
	男
	三年級
	
	107全國錦標賽第2名
	

	隊員
	張宇琛
	男
	二年級
	
	107全國錦標賽第3名
	2018亞錦龍洲第二名

	隊員
	李晟溢
	男
	二年級
	
	 107全中運第4名
	

	隊員
	陳柏全
	男
	二年級
	
	
	2018亞錦龍洲第二名

	隊員
	陳  宗
	男
	二年級
	
	107全國錦標賽第2名
	2018亞錦龍洲第二名

	隊員
	陳奕文
	男
	一年級
	新生
	
	

	隊員
	鍾祈恩
	男
	一年級
	新生
	
	

	隊員
	邱丞瑋
	男
	一年級
	新生
	
	


八、106、107年最佳成績：（請條列簡述之，並檢附成績證明，以作為經費核定之依據）。

（一）106年全運會金牌(高三陳嘉杰)
 (二)107年全國中等學校運動會2金1銅
九、年度訓練及參賽計畫：

	月份
	安排比賽
	測驗
日期
	準備方式

	
	目標比賽
	次要比賽
	地點
	
	在校訓練
	移地訓練
	休息

	一月
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	◆
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	二月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	三月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	◆
	
	
	

	四月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	108年全國中學輕艇錦標賽
	
	南投市
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	
	●
	
	

	五月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	六月
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	◆
	●
	
	

	七月
	108年全國輕艇錦標賽
	
	台東
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	八月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	九月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	十月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	◆
	
	
	

	
	108年短距離輕艇錦標賽
	
	新台北
	
	
	
	

	十一月
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	十二月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	
	
	
	
	
	
	
	▲


十、預定參賽申請表：（非縣屬單位免填）

	預定參加賽事名稱
	參賽日期
	參賽人數
	參賽地點
	優先順序

	108年全國輕艇競速錦標賽
	7月1日-4日
	16人
	台東市
	1

	108年短距離輕艇錦標賽
	10月25日-28日
	16人
	新台北
	2
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