
培訓及參賽計畫格式參考範例 
113年00月00日 

一、 個人簡介(含開始訓練時間/約200字) 

    我出生在高雄市，小學就讀高雄市民族國小網球體育班。父母都很支持我打網球。從小就熱

愛運動，網球的種子則是外公在我心裡播下的，那時我小學二年級。 

    三年級時首次拿到了我的第一個網球單打獎盃，也開啟了我全國四處征戰的網球人生。 

    五年級時進入高雄市民族國小體育班就讀，並於同年一舉拿下四維盃季軍和第一個12歲 C級

冠軍。 

    六年級時，我更進一步拿下首座12歲 A級單打冠軍、雙打亞軍，之後再拿下12歲 B級單雙

打雙料冠軍，使我在12歲組的全國排名躍升到第一。 

    升上國中一年級，13歲的我第一次參與14歲組 B級比賽並拿下單打季軍及雙打季軍，之後再

拿下14歲組 B級單打冠軍、雙打冠軍，接著又在年底首次參與了 ITF國際青少年網球賽事一舉

拿下雙打冠軍，單打會內打敗18歲組學長獲得積分，也因此14歲組的排名躍升到全國第一名。 

二、 目的 

近程目標：12歲入選 U12青少年國家代表隊 （達成） 

                    14歲入選世界少年網球錦標賽國家代表隊 （達成） 

                    15歲世界青少年(ITF) 排名前800（進行中） 

中程目標：16歲入選世界青少年網球錦標賽國家代表隊 

                    17歲前世界青少年（ITF）排名前100 

遠程目標：亞奧運國手 

                    國際職業賽 

                    四大滿貫賽 

三、 過去兩年內參賽成績 

2024年： 

1. 高雄市中等學校運動會代表高雄市正興國中硬網團體男子金牌、硬網個人男子金牌 

2. 主委盃（B級） 14歲級男單 冠軍、16歲級男雙 季軍 

3. 入選2024年世界少年網球團體錦標賽亞大區資格賽決賽(男子組)國家代表隊選手 

2023年： 

1. 輝安盃全國青少年網球錦標賽（B級）14歲級男單季軍、男雙季軍 

2. 全國中學運動會代表高雄市正興國中 國男組網球團體賽冠軍 

3. 日本 Prince盃關東14歲級亞軍 

4. 筑波木笑盃（A級）14歲級男雙季軍 

5. OCE JUNIOR盃 （B級）14歲級男雙冠軍 

6. 信仰盃（B級）14歲級男單冠軍、男雙冠軍 

7. Victor.ly盃（A級）14歲級男單季軍、男雙季軍 



8. 太平洋網基盃（A級）14歲級男單季軍 

9. GREENMAX CUP ITF J30 馬玉山盃國際青少年錦標賽男雙冠軍 

10. 信仰盃（C級）16歲級男雙冠軍 

2022年 

1. 美傑仕 OPI盃（ A級）12歲級男單冠軍、12歲級男雙亞軍 

2. 主委盃（B級） 12歲級男單 冠軍、12歲級男雙 冠軍 

3. 入選 U12國家代表隊參加於哈薩克阿斯坦那舉辦的亞洲區 U12男子組決賽 

二、 目標賽事(預計兩年內參與之賽事) 

1. 台北 YONEX B級 (2024/10/19-25) 

2. 高雄 ITF J30 (2024/11/03、2024/11/10) 

3. 彰化 ITF J60 (2024/11/17、2024/11/24) 

4. 美國 IMG (2024/11/28-30) 

5. 美國 UTR賽事(2024/12) 

6. 美國橘子盃 (2024/12) 

7. 高雄113 學年度高雄市中等學校運動會暨參加 114 年全國中等學校運動會選拔賽(2024/12) 

8. 台南114年全中運資格賽 (2025/3/8-14) 

9. 台南114年全中運會內賽 (2025/4/15-20) 

10. 2025年 Victor.ly 國際網球排名賽 

11. 2025年 YONEX B級 

12. 2025年國內16歲級 A級、B級賽事預計單打8場、雙打8場 

13. 2025年 ITF J30 (國內預計1場、國外1場，依狀況安排) 

14. 2025年 ITF J60 (國內預計1場、國外1場，依狀況安排) 

三、 教練簡介 

姓名：蔡慶煌 

性別：男 

專項專長：網球 

教練證照：中華民國網球協會 A級教練資格 

現職：盧彥勳網球學院副總教練 

學歷：國立台灣師範大學運動競技學系碩士 

工作經歷： 

盧彥勳網球學院副總教練 

國立臺灣師範大學甲組網球隊約聘助理教練 

胡娜網球俱樂部專任教練 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



四、 計畫年度訓練內容(可敘述週訓練、月訓練，須含實施時間、地點、方

式及內容) 

(一) 週期規劃(仍須視各專項運動特性進行規劃) 

1. 準備期（比賽季前的幾個月） 

A. 目標： 

i. 建立體能基礎 

ii. 技術細節和基本功強化 

iii. 心理準備和戰術演練 

B. 訓練內容： 

i. 體能訓練： 耐力跑、間歇跑、力量訓練（如重量訓練、核心穩定性訓練）和靈

活性練習。 

ii. 技術訓練： 專注於基本動作的重複練習（如正手、反手、截擊、發球等），修

正技術缺陷。 

iii. 戰術訓練： 模擬比賽情境中的戰術選擇，包括如何調整節奏和控制比賽。 

iv. 心理訓練： 學習放鬆技術、冥想，並進行心理強化練習。 

 

2. 比賽期（比賽頻繁期間） 

A. 目標： 

i. 保持最佳競技狀態 

ii. 比賽策略與適應能力提升 

iii. 進行狀態微調和恢復 

B. 訓練內容： 

i. 技術與比賽模擬：強化比賽中的技術執行力，進行模擬比賽對抗訓練。 

ii. 戰術訓練： 根據對手特點制定策略，進行針對性訓練，調整打法。 

iii. 體能維持： 以維持狀態為主，避免過度疲勞，側重於恢復性訓練和輕度強度的

體能鍛煉（如拉伸、低強度耐力運動等）。 

iv. 心理調整： 重點是減少壓力，提升專注力和臨場反應。 

 

3. 過渡期（比賽季後的休整期） 

A. 目標 

i. 身體與心理的全面恢復 

ii. 分析過去比賽表現 

iii. 初步構建下一賽季計劃 

B. 訓練內容： 

i. 休息與恢復： 給予身體充足的時間進行休息，可以進行輕鬆的休閒運動（如游



泳、瑜伽等）。 

ii. 輕度技術維持： 保持觸感的輕量練習，但不進行過度負荷的訓練。 

iii. 比賽回顧： 檢討過去的比賽表現，分析優點與需要改進的地方，為下個年度的

計劃做準備。 

iv. 心理調適： 進行正向思考、放鬆和重建自信的活動。 

(二) 訓練方式 

1. 專項體能訓練：加強肌力、肌耐力、爆發力、協調性訓練為主要項目。 

A. 肌力： 

i. 重量訓練-槓鈴及啞鈴 

ii. 洗澡前使用彈力帶 

B. 肌耐力/心肺耐力： 

i. 訓練前及訓練後跑步 

ii. 重量訓練-腿部推舉機、胸大肌推舉機 

iii. 洗澡前上下3F樓梯10次 

iv. 每週4天洗澡前跳繩5000下 

C. 爆發力： 

i. 折返跑 

ii. 重量訓練-Swing壺鈴擺盪、啞鈴抓舉、藥球胸推等 

D. 柔軟度： 

i. 每天洗澡前單人徒手及雙人徒手伸展運動 

ii. 瑜珈 

iii. 滾輪 

E. 協調性： 

i. 重量訓練-軟性啞鈴 

ii. 繩梯訓練 

iii. 每週4天洗澡前跳繩5000下 

iv. 游泳 

 

2. 專項運動技術：以基本運動技術、應用專項運動技術及比賽專項動作；網球項目之

運動項目採用以下： 

A. 全訓法 

B. 分訓法 

C. 集中法 

D. 分散法 

E. 意象訓練法 



F. 運動訓練感覺訓練法 

G. 影片分析訓練法 

H. 變換訓練法 

3. 精神力訓練：以忍耐力、自主力、自律力、固執、決斷力和創造力，採日常生活訓

練法及訓練生活訓練法等實施之。 

4. 專項競技戰術訓練：戰術的指導思想、戰術的知識、戰術的行為、戰術的意識為

主。 

 

(三) 訓練地點及時間 

1. 上課期間訓練： 

A. 網球訓練：長榮大學網球場 

i. 每週一、二、四、五  AM8:30～AM11:00、PM14:30～PM17:00 

ii. 每週三、六  AM8:30～AM11:00 

B. 體能訓練：長榮大學宿舍一樓重訓室、長榮大學網球場 

i. 每週一、二、四、五、六 AM11:00～PM12:30、PM17:00～PM18:00 

C. 瑜珈上課時間：長榮大學宿舍一樓重訓室 

i. 每週三 AM11:00～PM12:30  

 

 

  



五、 預期效益 

(一) 美國橘子盃前8強 

(二) 世界青少年（ITF）排名前100 

(三) 2030亞運網球國手 

六、 目前遭遇之困難，擬解決方案 

因比賽費用、車資、住宿費用昂貴，希望藉由大家的贊助，讓我能參與比賽。 

七、 經費需求及用途 

經費需求 

項目 單價 數量 小計 說明及備註 

選手營養費 6,000 12 72,000 6,000/月 

教練指導費 15,000 52 780,000 

15,000/週、2,500/天 

(網球教練費：每週一、二、

四、五  AM8:30～AM11:00  

PM14:30～PM17:00 

每週三、六  AM8:30～AM11:00 

體能訓練： 

每週一、二、四、五、六 

AM11:00～PM12:30  PM17:00

～PM18:00 

瑜珈上課時間： 

每週三 

AM11:00～PM12:30)  

課業輔導費 3,000 12 36,000 3,000/月  線上課程 

運動防護費 2,000 18 36,000 2000/次  1-2次/月 

訓練器材裝

備費 
11,000 12 132,000 

11,000/月   

比賽用球拍3支(已贊助未列入) 

訓練用球拍3支(8,000/支、2,000/

月) 

握把布(6次/月、1,800/月) 

球拍線(3次/月、1,350/月) 

練習用球(50顆/月、2,200/月) 

球衣&球褲(1套/月、1,000/月) 

運動襪(5雙/月、1,000/月) 

網球鞋(訓練鞋4雙/年、1,650/月) 



參賽報名費 

國內單打500 

國內雙打250 

國際賽事單打2,300 

8 

8 

8 

4000 

2000 

18400 

國內網協賽事預計單打8場共

4000元 

國內網協賽事預計雙打8場共

2000元 

(單打/雙打每組500元) 

ITF、UTR、IMG、橘子盃等賽

事預計8場共 520 USD約16,640

元 

ITF 年費55 USD約1,760元 

選手零用金 400 76 30,400 

美國 IMG、UTR、橘子盃預計

2024/11/24~2024/12/19計26天 

其餘國內外賽事預計共50天 

參賽旅運費 

國內7,200 

國外 ITF 50,000 

2024美國賽事 

10 

2 

1 

72,000 

100,000 

353,000 

國內網協賽事預計8場(單打8雙

打8/賽事)(平均每賽事住2晚，

5,000/賽事)共40,000元 

國內 ITF賽事2場共10,000元 

國內賽事交通費共約22,000元 

 

ITF國外賽事2場(亞洲、東南

亞、非洲等)平均每賽事交通費

加住宿約50,000元，共100,000元 

 

美國賽事2024/11/24出發-

2024/12/19回程 

美國-台灣來回機票費約150,000

元(選手+教練共2人) 

美國境內交通費73,000元 

美國住宿費約130,000元 

美國 IMG 11/27~12/7 

美國 UTR 

美國橘子盃 12/10~12/19 

預估約353,000 

總計金額   1,635,800  

備註:1.教練指導費:需附教練資格證，若有變更教練情形，需報本部備查。 

         2.移地訓練費:可參考國內、外出差旅費報支要點相關規定。 



         3.參賽旅運費:可參考國內、外出差旅費報支要點相關規定。 

 

八、 過去一年已領取及未來預計受捐補助金額之相關文件資料 

網協獎金上下半年共40萬、國家代表隊5萬 

九、 聯絡人： 

姓名：詹鎔至 

電話：(07)389-2288 

手機：0917-683-620 

Email：foxexe5433@gmail.com 


