中華民國網球協會南部網球訓練站
2010年青少年選手訓練營
訓練課程表
	    
時 間
	7月16日(五)
	7月17日(六)
	7月18日(日)

	08:00~08:30
	報到分組
	熱身操

warm up
	熱身操

warm up

	
	熱身操
	
	

	08:30~0900
	平擊發球
	上旋發球
	側削發球

	休息5分鐘

	09:05~09:20
	單元介紹及教練示範

	09:20~10:40
	單打戰術模擬
操作練習
	單打戰術模擬
操作練習
	單打戰術模擬
操作練習

	休息10分鐘

	10:50~11:50
	分組與教練對抗
(戰術一)
	分組與教練對抗
(戰術二)
	分組與教練對抗
(戰術三)

	11:50~13:30
	午 餐 休 息

	13:30~14:00
	熱身操warm up

	休息5分鐘

	14:05~14:20
	單元介紹及教練示範

	14:20~15:40
	雙打戰術模擬
操作練習
	雙打戰術模擬
操作練習
	雙打戰術模擬
操作練習

	休息10分鐘

	15:50~16:50
	分組與教練對抗
(戰術一)
	分組與教練對抗

(戰術二)
	分組與教練對抗

(戰術三)

	休息10分鐘

	17:00~17:30
	體能時間及收操


日 期





內容








