中華民國網球協會南部網球訓練站
2012年青少年選手暑假訓練營訓練課程表
	    
時 間
	7月09日(一)
	7月10日(二)
	7月11日(三)
	7月12日(四)
	7月13日(五)

	08:00~08:30
	報到分組
	熱身操

warm up
	熱身操

warm up
	熱身操

warm up
	熱身操

warm up

	08:30~09:00
	開訓典禮
	平擊發球/

單打接發球
	上旋發球/

單打接發球
	側削發球/

雙打接發球
	上旋發球/

雙打接發球

	休息5分鐘

	09:05~09:35
	網球訓練法導論
	A組:底線攻擊性

B組:底線防守性
	A組:網前定點

B組:網前移動
	A組:底線節奏

B組:底線變線
	A組:網前/底線

B組:底線/底線

	09:35~10:40
	國內外網球訓練計畫及方針

主講者:江勁彥教授
	分組單打抽球打分比賽

	休息10分鐘

	10:50~11:50
	A組:底線定點

B組:底線移動
	分組打分及與教練對抗

(融合訓練法)
	分組打分及與教練對抗

(融合訓練法)
	分組打分及與教練對抗

(融合訓練法)
	分組打分及與教練對抗

(融合訓練法)

	11:50~13:30
	午 餐 休 息

	13:30~14:00
	熱身操warm up

	休息5分鐘

	14:05~15:15
	分組雙打打分比賽與教練對抗

	15:15~16:00
	Trx懸吊訓練系統

(上半身)
	Trx懸吊訓練系統

(下半身)
	協調性訓練
	核心訓練

腹肌
	核心訓練

背肌

	休息10分鐘

	16:10~16:50
	飛盤遊戲
	排球賽
	足球賽
	水上活動
	藥球訓練

	  休息10分鐘

	17:00~17:30
	回饋學習及收操
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