108年花蓮縣立體育高級中等學校
舉重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17日

一、目的：為培養縣內舉重運動選手，厚植舉重競技能力，提升運動成績並代表參加各項競賽獲取佳績為目的。

二、培訓目標：

（一）階段目標：參加108年全國青年盃舉重錦標賽，獲得前3名獎牌。

（二）總目標：參加108年全國中等學校運動會舉重競賽獲前3名，選拔2019年亞洲青

      年、青少年國手。

三、培訓期程： 

  （一）第一階段：108年1月10日至108年4月30日止。

        第二階段：108年5月1日至108年12月31日止。

  （二）晨訓：每週一、二、三、五上午06：10～07：00。

        專長訓練：每週一至週五下午14：00～17：30；

                  每週六上午09：00～12：00(賽前)。

四、訓練地點：花蓮縣立體育高級中等學校舉重場。

五、訓練方式：長期培訓。

六、預期效益：

  （一）體能層次：加強基本體能、協調性、柔軟度，進而提昇技術層次的發揮。

（二）技能層次：依個別體型，擬定不同訓練方針，反覆參賽模擬與技術策略運用，更可

                發揮淋漓盡致之技巧。

（三）心理層次：加強心理建設，增強正向意志訓練，提高自信心朝向成功的方向。
七、教練、選手資料：

108年花蓮縣體育高中舉重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
	李藝倫
	女
	
	舉重
	
	主任兼任

	教練
	楊淑貞
	女
	
	舉重
	
	教師兼任

	隊長
	陳王衡
	男
	三年級
	舉重
	106年全國青年盃舉重錦標賽第二名
	

	隊員
	張俞琪
	女
	三年級
	舉重
	107年全國總統盃舉重錦標賽第三名
	田徑轉項

	隊員
	蕭宇恆
	男
	三年級
	舉重
	105年全國中等學校運動會第三名
	

	隊員
	田健財
	男
	三年級
	舉重
	106年縣長盃第三名
	足球轉項

	隊員
	陳哲偉
	男
	三年級
	舉重
	106年縣長盃第二名
	

	隊員
	馬永青
	男
	ㄧ年級
	舉重
	新生培訓
	

	隊員
	李厤緯
	男
	ㄧ年級
	舉重
	新生培訓
	


八、106、107年最佳成績：

（一）107年全國總統盃舉重錦標賽張俞琪64公斤高女組銅牌
（二）107年全國中等學校運動會高欣105公斤高男組第五名
（三）106年全國青年盃舉重錦標賽余承恩56公斤高男銀牌、陳王衡69公斤高男銀牌、

      田佳欣75公斤高女組銀牌
（四）106年全國中等學校運動會余承恩56公斤高男銀牌、田佳欣75公斤高女組銀牌
九、年度訓練及參賽計畫：

	月份
	一月
	二月
	三月
	四月
	五月
	六月

	訓練期
	比賽期
	
	
	比賽期
	
	

	月份
	七月
	八月
	九月
	十月
	十一月
	十二月

	訓練期
	比賽期
	
	
	
	
	

	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
	108年全國青年盃舉重賽
	
	高雄市
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	二月
	
	
	
	
	●
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	●
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	●
	
	

	三月
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	四月
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	●
	
	

	
	108年全中運
	
	高雄市
	
	
	
	

	五月
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	●
	
	

	六月
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	七月
	108年總統盃全國舉重賽
	
	台東縣
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	八月
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	●
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	★
	

	
	
	
	
	
	
	
	▲

	九月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	◆
	●
	
	

	十月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	十一月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	十二月
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	
	●
	
	

	
	
	
	
	◆
	
	
	


十、預定參賽申請表：

	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年全國青年盃舉重錦標賽
	1月1日～7日共7天
	10人
	高雄市
	1

	108年全國總統盃舉重錦標賽
	7月1～7日共7天
	10人
	台東縣
	2
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