[bookmark: _Hlk113464098]中華民國橄欖球協會參加「2022年U20亞洲青年7人制橄欖球錦標賽」
賽前集訓計畫
1、 依據韓國站〉前三名。：教育部體育署111年7月6日臺教體暑競(一)字第1110023327號函辦理。
2、 目標： 2022年U20亞洲青年7人制橄欖球錦標賽冠軍。
3、 集訓日期及地點：
1、 自111年10月10日至111年11月2日，共計24天。
2、 集訓地點：
1. 臺南市立橄欖球場(臺南市南區體育路10號)
2. 長榮大學橄欖球場(臺南市歸仁區長大路1號)
3. 臺北市立百齡橄欖球場(士林區通河東街1段 (臺北市士林區百齡橋下基隆河兩岸)
1、 參訓人員：教練3人、選手16人（名單如附件）。
2、 每日訓練時段：
1、 晨間：06點30分至07點30分
2、 上午：10點00分至11點30分
3、 下午：04點00分至06點00分
3、 訓練方式：集中訓練。
4、 訓練內容：分階段進行。(另檢附周訓練表如附件)
1、 第一階段：實施球員挑選與體能檢測和檢測最大肌力、強化個人肌力與
技巧及小組磨合期。加強整體配合及戰術之整合期，強化小
組攻守組合與整體戰術策略之應用並加強體能與重量訓練
(加強肌力與肌耐力訓練)。安排分組對抗賽訓練事宜。
2、 第二階段：
1. 個人動作進入成熟階段，加強整體配合及戰術之整合期，強化小組攻守組合與整體戰術策略之應用並加強體能訓練。
2. 重量訓練(加強爆發力訓練)
3. 安排分組對抗賽訓練事宜。
3、 第三階段：
1. 強化整體戰術攻守配合訓練
2. 體能訓練(短距離速度反應訓練)
3. 強化小組配合訓練
4. 重量訓練(加強爆發耐力訓練)
5. 調整身心最佳狀態進入備戰階段。
5、 住宿規劃：集中住宿（哥爸妻夫商務飯店 住宿地地址：台南市東區林森路一段156號）。
6、 訓練效益：
1、 第一階段：
技術訓練：以個人基本動作為主要訓練內容
體能訓練：培養體能，累積球員心肺耐力及無氧耐力、以耐力為主要訓
練重點。例如戶外坡度訓練為主、短距離衝刺為輔。
重量訓練：以漸近的方式，讓身體肌肉適應，使肌力增強為一定的水平。
2、 第二階段：	
技術訓練：為求在之後比賽期間，能夠提高成功率，踢球、傳球、防守
及過人練習是個人的基本訓練，小組合的配合與應用，達到
默契的最佳組合。加上安排友誼賽來讓球員適應比賽節奏與
氣氛。
體能訓練：增加長距離的跑動及短距離的爆發力與速度為重點練習。
重量訓練：訓練期間以增加肌力與肌耐力為重點。
3、 第三階段：
技術訓練：為求在比賽期間，配合技術與戰術的交互應用，強調團體默
契達到最佳組合，使戰略能夠有效的發揮出來。加上安排友
誼賽來讓球員適應比賽節奏與氣氛。
體能訓練：增加短距離衝刺的爆發力及速度訓練為重點練習，調節自身
體能狀態，以求在比賽期間到達顛鋒。
重量訓練：調整訓練量為重點練習，以維持基本肌力。 
7、 經費預算：新臺幣1,604,400元整
1、 體育署補助新臺幣1,528,000元整。
2、 本會自籌新臺幣76,400元整。
8、 本計畫經教育部體育署111年9月29日臺教體署競（一）字第1110035744號備查在案，修正時亦同。

附件
	職稱
	姓名
	服務單位或就讀學校
	服務單位或就讀學校地址

	總教練
	孫正諺
	長榮大學/教師
	711台南市歸仁區長大路1號

	助理教練
	楊明達
	臺北醫學大學/教師
	110台北市信義區吳興街250號

	助理教練
	羅信貴
	長榮大學/教師
	711台南市歸仁區長大路1號

	選手
	蔡必福
	臺北醫學大學/學生
	110台北市信義區吳興街250號

	選手
	江宇誠
	臺北醫學大學/學生
	110台北市信義區吳興街250號

	選手
	姚至堯
	臺北市立大學/球類系學生
	100台北市中正區愛國西路1號

	選手
	駱驛弘
	臺北市立大學/球類系學生
	100台北市中正區愛國西路1號

	選手
	壯袁俊
	國立臺灣體育運動大學/球類系學生
	333桃園市龜山區文化一路250號

	選手
	張赫珉
	國立臺灣體育運動大學/球類系學生
	333桃園市龜山區文化一路250號

	選手
	林駿逸
	國立臺灣體育運動大學/球類系學生
	333桃園市龜山區文化一路250號

	選手
	蘇凱杰
	國立臺灣體育運動大學/球類系學生
	333桃園市龜山區文化一路250號

	選手
	王家憲
	長榮大學/運動競技學系學生
	711台南市歸仁區長大路1號

	選手
	林仲華
	長榮大學/運動競技學系學生
	711台南市歸仁區長大路1號

	選手
	劉永偉
	長榮大學/運動競技學系學生
	711台南市歸仁區長大路1號

	選手
	林文強
	長榮大學/運動競技學系學生
	711台南市歸仁區長大路1號

	選手
	林淨樂
	長榮大學/運動競技學系學生
	711台南市歸仁區長大路1號

	選手
	王威棋
	長榮大學/運動競技學系學生
	711台南市歸仁區長大路1號

	選手
	郭恩
	長榮大學/運動競技學系學生
	711台南市歸仁區長大路1號

	選手
	阮寬鴻
	長榮大學/運動競技學系學生
	711台南市歸仁區長大路1號



