參加2012年U-20亞洲青年七人制橄欖球錦標賽代表隊集訓計畫
1、 集訓目標：U-20亞洲盃青年七人制橄欖球錦標賽，為亞洲推動及提昇橄欖球的
               重要賽事之一，本代表隊以進入前七名為目標，為在U-20亞青盃
               獲得佳績，特擬訂本集訓計畫，以提昇選手技能和整體實力，為國
               爭光，並儲備優秀選手以銜接國家代表隊雄厚基礎。
二、比賽日期、地點：2012年6月23〜24日馬來西亞。

三、集訓時間：自2012年6月4日起至2012年6月22日止。

四、代表隊人數：教練2人、選手12人，合計14人。
五、實施方式：全體選手集中住宿富玉莊旅館
             （台北市士林區福港街149巷15弄8號）。
              上午：09：30－11：30於百齡球場訓練。

              下午：15：00－17：30於百齡球場訓練

六、訓練內容：（如附件一）。
七、集訓經費：由本會101年度經費下支用。
八、生活管理：嚴格要求遵循教練團之規定，以維良好紀律，專精訓練，提昇成效。
九、代表隊教練、選手報到須知：
    1、報到日期：2012年6月4日（星期一）。

    2、報到時間：下午14：30。

    3、報到地點：富玉莊旅館。
    4、請自備泳衣、泳褲。
十、本計畫呈行政院體育委員會核定後實施，修訂時亦同。

2012年U-20亞洲青年七人制橄欖球錦標賽代表隊集訓練習表
	     時間

日期
	早  晨

06：30~07：30
	上   午

09：30-11：30
	下   午

16：30~18：00
	備註

	6/4（星期一）
	
	
	1. 報到時間：14：30

2. 報到地點：富玉莊旅館
	

	6/5（星期二）
	1.晨跑30分鐘

2.徒手體能
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	1.前鋒、後衛技術訓練

2.體能循環訓練2.5.6
	

	6/6（星期三）
	1.伸展操
2.間歇訓練（400×3×3）
	重量訓練
	1.小組技術訓練

2. 隊型演練
	

	6/7（星期四）
	1.晨跑30分鐘

2.徒手體能
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	

	6/8（星期五）
	1.伸展操 

2.間歇訓練（200×4×3）
	1.重量訓練

2.水中訓練
	比賽
	

	6/9（星期六）
	1.伸展操

2.階梯訓練
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練

3.體能循環訓練2.5.6
	

	6/10（星期日）
	1.伸展操

2.晨跑30分鐘
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	

	6/11（星期一）
	1.伸展操

2.異程折返跑
	1.重量訓練

2.水中訓練
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	

	6/12（星期二）
	1.伸展操 

2.間歇訓練（100×4×3）
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	比賽
	

	6/13（星期三）
	1.伸展操

2.彈跳訓練
	小組技術訓練
	1.隊型演練

2. 攻、防練習
	

	6/14（星期四）
	1.伸展操

2.間歇訓練（100×4×4）
	1.小組技術訓練

2體能循環訓練1-6 
	比賽
	

	6/15（星期五）
	1.伸展操

2.彈跳訓練
	1.重量訓練

2.水中訓練
	比賽
	

	6/16（星期六）
	1.伸展操

2.階梯訓練
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	隊型、戰術演練
	

	6/17（星期日）
	速度訓練
	1.重量訓練

2.水中訓練
	隊型、戰術演練
	

	6/18（星期一）
	1.彈跳訓練
2.徒手體能
	能循環訓練1.2.3.6
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練
	

	6/19（星期二）
	1.伸展操

2.異程折返跑
	重量訓練
	比賽
	

	6/20（星期三）
	1.伸展操

2.間歇訓練（60×4×6）
	小組技術訓練
	1.基本動作練習

2.前鋒、後衛技術訓練

3.體能循環訓練2.5.6
	

	6/21（星期四）
	1.伸展操

2.速度訓練
	1.重量訓練

2.水中訓練
	戰術演練.
	

	6/22（星期五）
	出發比賽

	體能循環訓練實施項目：                                              

1.欄架跳躍  2.徒手動作（六站） 3.擒抱訓練 4.重量訓練（10站低負荷）5.間歇訓練 
6. 30、50M衝刺30、


