南投縣IBA棒球聯隊每日訓練項目課程表
        98年5月25日星期一至下午3、30至17、00

	訓練項目
	訓練內容
	訓練狀況與評語

	基本體能訓練：
1、 伸展操、協調操、基本體適能

2、 跑壘訓練

3、投手動作訓練

4、基本傳接球訓練

5、基本打擊動作訓練

6、綜合訓練


	投手：申皓瑋、顏子翔、蔡仲齊、田仕杰、張朝盛、賴旻賢、鐘柏承、
捕手：高資閔、何珈慶

內野：柯家樑、陳禹森、

      黃聖安、洪世哲

外野：林家豪、蔡鴻佑、

      田紹華、

特訓名單：投手部份

其他名單：分組訓練
	需要較多的練習次數。
給予較積極的棒球觀念與鼓勵。

※不要選手放棄功課只有棒球的基本觀念與溝通。

	1、2、3壘正確踩壘動作與跑法
基本傳接球訓練

1、 接球動作訓練

2、 握球傳球訓練

3、 接滾地球訓練

4、 對傳球訓練

5、 高飛球訓練

基本打擊動作訓練

1、 正確揮棒擊球訓練

2、 擊球點訓練

3、 打、TEE

4、 分組打擊訓練

5、 觸擊短打訓練

綜合訓練

1、 內野傳接球訓練

外野傳接球訓練
	投手投球基本動作
牽制動作時機

投手前處理球

2、 戰術演練

3、 移補位訓練

4、 檢討


	· 百練成鋼
· 千練成金

· 萬練練天意

· 選手成功要訣

· 榮譽、積極、勇敢道德、謙虛、服從


※代表隊負責訓練老師與教練：
5月25日至6月7日期間由何文隆教練與新峰黃偉傑老師及義峰助教負責執行訓練課表

6月8日以後由何文隆教練與黃偉傑老師與義峰助教共同執行訓練

· 辛苦囉大家加油

投手投球紀錄表
	姓名
	好球
	壞球
	投球總數
	備註

	高資閔
	
	
	
	右投

	鐘柏承
	
	
	
	右投

	顏子翔
	
	
	
	右投

	蔡仲齊
	
	
	
	右投

	田仕杰
	
	
	
	右投

	申皓瑋
	
	
	
	右投

	張朝盛
	
	
	
	左投

	賴旻賢
	
	
	
	左投

	柯家樑
	
	
	
	右投


