我國準備參加2010年廣州亞運會選手培訓計畫

1、 依據：

2、 目的：（自擬）

3、 實力現況分析：

4、 訓練計畫：

（1） 總目標：（本計畫預定達成之最後目標，並作詳細實力評估）

（2） 階段目標：（培（集）訓中預定達到之階段成績）

1. ○○○邀請賽。（應做參賽之實力評估）

2. ○○○盃錦標賽。（應做參賽之實力評估）

3. …………………（應做參賽之實力評估）

（3） 訓練起訖日期：（自開始培（集）訓至總目標比賽結束檢討後止）

（4） 階段劃分及訓練地點：（以培訓期間之時段作劃分）(亞運自即日起自2010年12月，東亞運自即日起2009年12月)
1. 第一階段：

（1） 第一期：自○○年○月○○日起至○○年○月○○日止共○○月（或幾天），於○○○○訓練。

（2） 第二期：自○○年○月○○日起至○○年○月○○日止共○○月（或幾天），於○○○○訓練。

（3） 第三期：自○○年○月○○日起至○○年○月○○日止共○○月（或幾天），於○○○○訓練。

2. 第二階段：同上

3. 第三階段總集訓：同上

（5） 訓練方式：（採階段培訓或長期培訓）

（6） 訓練內容：（以項目特性撰述）

1. 精神訓練及心理輔導：

2. 體能訓練：

（1） 一般性體能

（2） 專項性體能

3. 技術訓練：（按項目特性分類）

（7） 實施要點：

1. 各階段訓練重點量化之撰述：（附各階段訓練進度表）

2. 各階段訓練方法之撰述：

3. 國內、外移地訓練之撰述：

4. 訓練成效之預估：

5. 訂定成績檢測標準及選手汰換之辦法。

