
 

培訓及參賽計畫 
114年 08月 5日 

一、 個人簡介(含開始訓練時間/約 200字) 

從宜蘭到世界 王奕翔全副武裝用吊環讓世界看到臺灣                                                                          

王奕翔，現就讀於國立臺灣師範大學運動競技研究所，專項為競技體操吊環項目。從宜蘭

公正國小展開體操之路，這項融合「難、新、穩、美、力」的運動，不僅鍛鍊體能，更塑

造了一顆永不放棄、堅定向前的心。 

選手時期，我曾在國內賽事中橫掃多面獎牌，卻在大學時期一次跳馬落地時十字韌帶斷

裂。復健過程漫長又煎熬，我沒有放棄，選擇轉攻吊環項目，並在第 114 屆全大運奪下金

牌。那時，唐嘉鴻學長一句：「讓我們一起讓世界看到臺灣體操」，點燃了我重新追夢的

勇氣。我以個人選手身分進入國訓中心，踏上國際賽場，並在 2025 競技體操世界盃挑戰

賽連續兩站勇奪銅牌。那一刻，我找回了曾經失落的自信與夢想，也更堅定地走在這條體

操之路上。 

「感謝在師大訓練時，幫助過我的教練總是細心照顧我的身體狀態。現在才能以更強健的

體能應對高強度訓練，並持續優化體操套路。」臺灣體操近年成績亮眼，人才輩出、競爭

激烈，想要代表國家出賽，需先通過全能選拔，才能進入單項決選。我從不與他人比較，

自律自制早已是日常生活的一部分。我專注提升地板、跳馬、單槓等全能項目，同時在最

擅長的吊環上，挑戰 5.5 至 5.8 的高難度套路，只為在關鍵時刻穩穩拿牌。 

「只要給選手一個合適的環境與機會，臺灣體育就有機會在國際上發光發熱」。體操選手

所仰賴的，除了天分與努力，還有背後那份持續不斷的資源支持。從肌力營養、器材設備

到海外移地訓練，都是我們邁向榮耀的基石。目前我仍無任何贊助資源挹注，誠摯期盼國

人與企業的支持，讓我有機會為國爭光，讓世界看到臺灣。 

「站上頒獎台，絕非偶然，而是光芒背後每一份支持的累積。」我會以更高的標準鞭策自

己，用每一次閃耀的成績，感謝所有陪我走到這裡的人。 

二、 目的 

為獲得 2026 世界挑戰盃排名賽、世界錦標賽、名古屋亞運、2027 世界杯排名賽、

世界挑戰盃排名賽、世界錦標賽，擬具此訓練計畫。 

三、 過去兩年內參賽成績 

114 年全國大專院校 吊環第一名 

2025世界盃多哈吊環(第四名) 

2025世界挑戰盃(斯洛維尼亞)吊環第三名 

2025世界挑戰盃(烏茲別克)吊環第三名 

 

四、 目標賽事(預計兩年內參與之賽事) 

2026    2 月 德國 世界杯排名賽 



             3 月 巴庫、土耳其 世界杯排名賽 

 4 月埃及、奧西耶克、多哈 世界杯排名賽 

 5 月 保加利亞、斯洛維尼亞世界挑戰排名賽 

 6 月 烏茲別克世界挑戰排名賽 

 9 月   日本 名古屋亞運、 

 9 月 匈牙利、法國世界挑戰排名賽 

10 月 鹿特丹 世界體操錦標賽 

2027    2 月 德國 世界杯排名賽 

             3 月 巴庫、土耳其 世界杯排名賽 

 4 月埃及、奧西耶克、多哈 世界杯排名賽 

 5 月 保加利亞、斯洛維尼亞世界挑戰排名賽 

 6 月 烏茲別克世界挑戰排名賽 

 9 月 匈牙利、法國世界挑戰排名賽 

 9 月 成都 世界體操錦標賽 

五、 教練簡介：李教練 

六、 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 

訓練內容: 

1.提高吊環難度整套穩定性 

2.技術訓練：身體拉筋柔軟度訓練，以及(六項)基本技術，變化動作等基礎訓練。 

3. 體能訓練：肌力、耐力、心肺訓練等體能練習，以增加肌耐力，增強肌肉爆發力及提

升跳躍力。 

4.身體姿勢、動作基礎和提升動作難度。 

5.預防運動傷害。 

2.比賽期 

積極參加國際賽在國際賽中增加大賽的經驗以訓練以下內容 

1.比賽時心理建設和自信心 

2.比賽時失誤或找自己的缺點加以修正 

3.提高競技表現水平 

3.過渡期 

恢復身體和心理狀態。 

保持適度的運動量，預防過度訓練。 

調整訓練計畫，為下一個賽事週期做準備。 



 (二)訓練方式 

1.專項體能訓練 

競技體操項目特性加強柔軟度、肌力、跳躍能力、平衡能力、身體協調性等，提升

難度操作結合。 

. 阻力訓練 

. 肌耐力訓練 

. 爆發力訓練 

. 柔軟度訓練 

2.專項運度動技術 

強化訓練：強化體操基本功，加強落地穩定度和肌力的訓練強度。 

集中訓練：重點訓練難度技巧、動作的精準性和整套動作的流暢度。 

模擬訓練：進行比賽模擬訓練，適應比賽中的各種要求和環境。 

心理素質訓練：學習應對比賽壓力和焦慮的技巧，保持冷靜和專注。 

3.精神力訓練 

(1)訓練時的專注度、忍耐力，和比賽中加強抗壓能力。 

(2) 自信心和心理建設。 

(3) 賽後檢討。 

4.專項競技戰術訓練 

. 維持成套技術動作熟練度和穩定性。 

. 動作到位和減少扣分提高可看性。 

並以日常訓練錄影，反覆觀看影片不斷修正動作並增強自我實力，並在各賽事中觀   

摩其他選手能力。 

 (三)訓練地點及時間 

早上 9:00~12:00 

下午 14:00~18:00 

地點:國家運動訓練中心 

             (四)移地訓練計畫 

                    時間：7~8月或 10~11月 

                    地點：中國、日本、韓國(選擇一個國家) 

                    訓練內容： 

                           1.提高六項難度整套和加強吊環整套穩定性 

2.技術訓練：吊環力量動作訓練，強化(吊環)基本技術，變化動作等。 

3. 體能訓練：肌力、耐力、心肺訓練等體能練習，以增加肌耐力，增強肌肉爆發力及提

升跳躍力。 

4.身體姿勢、動作基礎和提升動作難度。 



七、 預期效益 

        (一) 2026世界挑戰盃排名前 8名。 

(二) 參加國手選拔，並選上國手 2026名古屋亞運培訓隊。 

(三) 參加國手選拔，2026並選上國手代表國家參加世界錦標賽。 

(四) 參加國手選拔，並選上國手代表國家參加 2026名古屋亞運。 

(五) 參加國手選拔，並選上國手 2027奧運培訓隊。 

八、 目前遭遇之困難，擬解決方案 

移地訓練費用： 

因移地訓練費用包含、教練費、機票、訓練費、運動防護費、場地費、車資、住宿費用昂貴，

希望藉由大家的贊助，讓我能移地訓練提高實力。 

 

九、 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   50,000       2     100,000 定期補充高蛋白粉、威得能量凍、味之

素胺基酸 GOLD、銳速咖啡因錠、HAC薑

黃素、綜合維他命等其他保健食品，期

間為 2026-2027年，合計兩年 

教練指導費     

課業輔導費     

運動科學支援費     

運動防護費 150,000 2年 300,000 防護員治療費、運動按摩費用、定期去

復健診 所 期間為 2026-2027年，合計

2年 

訓練器材裝備費 15,000 2人 30,000 購買服裝(外套、上衣、長褲、短褲、運

動鞋) 期間為 2026-2027年，合 計 2人 

參賽報名費 2,000 8 16,000 預計 8場賽事和選拔 

移地訓練費 900,000 
2年 

1,800,000 非定期日本、韓國或中國移地訓練，如

場地費、教練費、訓練費、交通費(機票

車資)、旅 宿、膳食費預估 2年 1800,000 

(選手、教練、防護員) 3人。 

選手零用金 12,000 24個月 288,000 24個月 

參賽旅運費 1,200,000 2年 2,400,000 支應機票、交通、住宿費，報名費、保

險期間為 2026-2027年，預估 2 年

2,400,000 (選手、教練、防護員) 3人 



總計金額   4,934,000  

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。 

 

十、 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 
請參考「個人捐贈運動員專戶與所得稅列舉扣除實施辦法」第 14條規定，運動

員欲申請未指定運動員捐款需檢附「過去一年已領取及未來預計受捐贈、補助金

額之相關文件資料」。 

十一、 聯絡人： 

姓名：李一白 

手機：0918755692 

Email：dndmha@yahoo.com.tw 

 


