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九十六學年度國立體育學院陸上運動技術學系舉重隊赴大陸吉林省長春市體育運動學校移地訓練報告書
壹、目的

一、為積極利用暑假期間培訓舉重人才，並利用移地訓練增進運動員的專項技術及成績。

二、激勵優秀舉重選手創造佳績，進而提升我國舉重項目之水準。

貳、依據

    教育部97年5月16日台體(一)字第0970058396A號函「96學年度推動成立體育校院整併暨成立體育大學改善訓練科研及教學環境計畫」辦理。

參、執行情形

一、日期:民國九十七年七月十五日至八月二日。

二、地點:中國大陸吉林省長春市吉林體育運動學校舉重館。
三、參加人數:教練1員、選手7員。
蔣明雄教練

鄭詠馨選手-國立體育學院運技所學生。

 胡郁茹選手-國立體育學院教育學程學生。 

陳菊琪選手-國立體育學院教育學程學生。
蔡宜葶選手-國立體育學院4年級學生。 

蔡誌欽選手-國立體育學院4年級學生。 

蔡承瑋選手-國立體育學院4年級學生。
潘奇峰選手-國立體育學院2年級學生。 

四、執行情形:
本次移地訓練為配合二00八年十月份選拔世界大學舉重錦標賽國手，選手提前於九十七年七月十五日至八月二日止，前往中國大陸吉林省長春市吉林體育運動校學舉重館訓練基地，為期十九日。

五、暑期舉重專長訓練課表：
體大『舉重隊』訓練表

教練:蔣明雄                                               97.7.15~8.2           
	星期
	晨間訓練09:30–11:30 體育館
	下午訓練15:00–17:30

	一
	1.跆腿正面+左右側×2次 

2.快速跑3秒×2次

3.快速跆腿跑3秒×2次  
4.折返跑5M+衝速×2

5.後跑20M轉正面跑衝速20m×2次
6.垂直跳6下+衝速×2次 

7.雙腳跳10步×2次
8.按摩 9.筋骨活動 
	抓舉90%以上 × 8 set
上膊90%以上 × 8 set

窄硬拉90%以上 × 10 set

腰肌× 6 set

單槓 × 4 set

	二
	
	前蹲90%以上 × 8 set 
前負重至最重 × 1 set
箱上抓發力拉90%以上×10 set

寬借力推80%以上 × 6 set

臥拉 × 6 set  

	三
	寬發力拉35kg以上3×20set

單槓伸展×3set
	高抓舉90%以上 × 10 set
高翻挺90%以上 × 10 set

窄硬舉90%以上 × 8 set

實力推× 6 set  

單槓 × 4 set

	四
	
	後蹲70%× 6 set
頸後寬推舉×6 set
單槓伸展 × 3 set

	五
	架上窄借力推35kg以上3×20set

單槓伸展×3set
	上膊90%以上 × 8 set

抓舉90%以上 × 8 set
抓硬拉90%以上 × 10 set

腰肌× 6 set

單槓 × 4 set

	六
	上午訓練09:30–11:30

	
	架上頸後上挺90% × 8 set
前蹲90%以上 × 6 set
箱上窄發力拉90% × 8 set

單槓 × 4 set
場地整理


伍、結果與建議事項
一、長春市體育運動體育學校舉重館，以男女選手場地合併，因空間簡陋老舊而體校舉重隊能訓練出奧運及世界級之選手是值得我們學習，在技術方面是由本校及當地教練全程指導，選手接受新的訓練計畫，經十九日訓練之後選手未有受傷，反而成績及技術大有提升。
二、訓練期間剛好遇到吉林省舉辦省級比賽，本隊也借此機會前往觀摩及搜集資料。
三、吉林省體育學院「宋院長」及體育運動體育學校「郝校長」提出邀請本校周校長以學術交流。
四、舉重館場地為膠質地板，剛適應期間選手身體產生不適應狀況，經過數天後選手才慢慢適應場地特有氣味及環境。

五、因本次移地訓練時間為19日，對於選手的適應及學習能力過短，建議往後經費支援容許延長移地訓練時間至30天以上，建議適應新訓練課程以六週為宜。

柒、總結

感謝吉林省體育學院「宋院長」及體育運動體育學校「郝校長」帶領各項運動主管（主任）前往舉重訓練館，為本校舉重隊師生表示歡迎，訓練期間由本校教練及大陸史教練安排訓練計畫，同時史教練也安排幾位優秀選手與我國選手一起鍛煉，而本校舉重教練每日用攝影機將雙方訓練過程錄影作為資料搜集，希望回國後能對本校舉重隊在訓練上能有所幫助。同時感謝我國教育部提撥經費給本校舉重隊前往大陸移地訓練，我國選手經過此次移地訓練之後，成績相對有提升，將來期望能在國際舞台上有更好的表現為國爭光。
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