
蔡辰昀網球培訓及參賽計畫 
民國 112 年 12月 20日 

一、 個人簡介 

(一) 姓名：蔡辰昀 

(二) 性別：女性 

(三) 年齡：12 歲 

(四) 身高：173 公分 

(五) 體重：53 公斤 

(六) 運動專長：網球 

(七) 學歷：台北市大直國民小學 

(八) 學習經歷：蔡辰昀今年 12 歲，學習網球運動將近 6 年。從小學期間參加許 

          多比賽，均有優異成績，對於網球充滿熱忱與憧憬，對自己期許 

          是能夠在網球領域上獲得自我認同與肯定。未來能成為國際女子 

          職業網球頂尖選手之殊榮。 

二、 目的 

希望能透過本案運動員資格認可申請，尋求長期贊助來源，並赴美國、法國或西班

牙實施移地訓練。 

三、 過去兩年內參賽成績 

(一) 2023年 ITF國際網球聯會亞洲區 U12團體決賽亞軍 

(二) 2023年 ITF國際網球聯會亞洲區 U12團體資格賽冠軍 

(三) 2023年美國 Eddie Herr International Championships12歲女單 32 強 

(四) 2023年美國 Junior Orange Bowl International12 歲女單 64強 

(五) 112 年四維膠帶盃第 55屆學童網球獎錦標賽五年級冠軍 

(六) 111 年四維膠帶盃第 54屆學童網球獎錦標賽五年級季軍 

(七) 111 年四維膠帶盃第 53屆學童網球獎錦標賽四年級季軍 

(八) 109 年四維膠帶盃第 51屆學童網球獎錦標賽三年級亞軍 

(九) 108 年四維膠帶盃第 50屆學童網球獎錦標賽二年級亞軍 

(十) 111 年 HEAD盃全國青少年網球獎標賽(B-9)12 歲女雙冠軍 

(十一) 112 年輝安盃全國青少年網球錦標賽(B-1)12歲女雙/女單冠軍 

(十二) 112 年主委盃全國青少年網球搶標賽(B-3)12歲女雙冠軍 

(十三) 112 年瑞博盃全國青少年網球錦標賽(A-2)12歲女雙冠軍 

(十四) 112 年第 21屆筑波木笑盃全國青少年網球錦標賽(A-3)12歲女單冠軍 

(十五) 112 年第 21屆筑波木笑盃全國青少年網球錦標賽(A-3)12歲女雙冠軍 

(十六) 112 年台積之友盃全國青少年 12歲級網球菁英賽(A-E)12 女單亞軍 

(十七) 112 年 Victor.ly 盃全國青少年網球錦標賽(A-4)14 歲女單冠軍 

(十八) 112 年南瀛盃全國青少年網球錦標賽(C-19)14 歲女單冠軍 



(十九) 112 年凱靖盃全國青少年網球錦標賽(C-17)14 歲女單冠軍 

(二十) 112 年太平洋網基盃全國青少年網球錦標賽(C-7)16 歲女單冠軍 

四、 目標賽事(預計兩年內參與之賽事) 

(一) 目標 2024/2025年入選世界少年團錦標賽中華台北代表隊 

(二) 參加美國 Junior Orange Bowl International14 歲賽事 

(三) 參加美國 Eddie Herr International Championships 14 歲賽事 

五、 教練簡介 

(一) 姓名：譚立威 

(二) 性別：男  

(三) 專長：網球  

(四) 學歷：臺灣師範大學運動競技學系研究所畢業  

(五) 教練證照：中華民國網球協會 B 級運動教練證 

六、 113 年度參賽計畫表 
月份 日期 比賽名稱 地點 

１ 1/6-1/12 輝安盃B級 高雄中山網球場 

２ 
2/17-2/23 主委盃B級 高雄中山網球場 

2/24-2/25 太平洋網基盃14.16歲C級 苗栗縣立網球場 

３ 3/23-3/24 信仰盃14.18歲C級 高雄陽明網球中心 

４ 4/6-4/7 安田盃14.18歲C級 高雄中山網球場 

５ 

 

5/4-5/10 OPI A 級 台北內湖網球中心 

5/17-5/24 四維膠帶盃第 57屆學童網球錦標賽 竹南運動公園 

5/24-5/26 第一金控正新瑪吉斯盃團體賽 C級 員林運動公園 

６ 
6/1-6/7 瑞博盃A級 台北內湖網球中心 

6/29-6/30 太平洋網基盃歲12.16歲C級 苗栗縣立網球場 

７ 

7/5-7/7 太平洋網基盃U14 A級 台北內湖網球中心 

7/13-7/14 太平洋網基盃歲14.18歲C級 苗栗縣立網球場 

7/20-7/26 太平洋網基盃B級 台北內湖網球中心 

８ 8/2-8/9 筑波木笑盃A級 台中中興網球場 

９ 9/14-9/20 太平洋網基盃B級 台北內湖網球中心 

１０ 10/26-11/1 太平洋網基盃B級 台北內湖網球中心 

１１ 11/20起 Eddie Herr International Championships 14歲 美國佛羅里達 

１２ 11/29-12/2 J100 VAUGHAN 加拿大Canada 

１３ 12/3起 Junior Orange Bowl International14歲 美國佛羅里達 

七、 每周訓練計劃表 

（一） 非比賽週期 

日期 訓練內容 地點 

星期一 暖身活動與基本動作練習(馬克操動作、衝刺與跳躍) 競賽場 

核心訓練、肌肉按摩與意象訓練 健身房 

星期二 暖身活動與心肺耐力訓練(有氧體能與無氧衝刺) 競賽場 

核心訓練、肌肉按摩與意象訓練 健身房 

星期三 其他球類訓練(匹克球、桌球或籃球) 運動場 



 

 

（二） 比賽週期 

 

（三） 小冬季訓練 

      項目 

  星期 
訓練內容重點 備註 

星期一 基本動作練習、腹背肌訓練、肌力訓練  

星期二 速度與爆發力訓練、專項性技術練習  

星期三 加強體能及心肺能力、提昇自信心  

星期四 速度與爆發力訓練、專項性技術練習  

星期五 基本動作練習、腹背肌訓練、核心肌力訓練  

星期六 運動按摩與意象訓練  

星期日 休息  

核心訓練、肌肉按摩與意象訓練 健身房 

星期四 暖身活動與基本動作練習(田徑馬克操動作、衝刺與跳躍) 競賽場 

核心訓練、肌肉按摩與意象訓練 健身房 

星期五 暖身活動與網球核心肌群建立與訓練 競賽場 

核心訓練、肌肉按摩與意象訓練 健身房 

星期六 有氧水中運動(含游泳與水中韻律) 競賽場 

星期日 休息  

日期 訓練內容 地點 

星期一 基本動作訓練包含底線控球、底線攻擊、發球上網與接發上網 網球場 

模擬競賽：競賽模式與戰術訓練 

體能訓練：肌耐力、爆發力與協調性 

網球場 

星期二 基本動作訓練包含發球、接發球、截擊與放小球 網球場 

模擬競賽：競賽模式與戰術訓練 

體能訓練：肌耐力、爆發力與協調性 

網球場 

星期三 基本動作訓練與單打/雙打戰術訓練 網球場 

模擬競賽、調整休息、心理諮商與肌肉放鬆 健身房 

星期四 基本動作訓練包含底線控球、底線攻擊、發球上網與接發上網 網球場 

模擬競賽：競賽模式與戰術訓練 

體能訓練：肌耐力、爆發力與協調性 

網球場 

星期五 基本動作訓練包含發球、接發球、截擊與放小球 網球場 

模擬競賽：競賽模式與戰術訓練 

體能訓練：肌耐力、爆發力與協調性 

網球場 

星期六 模擬競賽與意象訓練/心理諮商 健身房 

星期日 運動按摩與休息  



八、 每日訓練課程表 
  時間 

星期 

７：００至 

９：３０ 

９：３０至 

１２：００ 

１４：００至 

１７：００ 

１９：００至 

２１：００ 

星期一 國文 專項技術訓練 
專項模擬及 

核心訓練 

核心訓練 

放鬆滾筒 

星期二 英語含托福檢定 專項技術訓練 
專項模擬及 

核心訓練 

核心訓練 

放鬆滾筒 

星期三 數學 專項技術訓練 
專項模擬及 

核心訓練 

核心訓練 

放鬆滾筒 

星期四 英語含托福檢定 專項技術訓練 
專項模擬及 

核心訓練 

核心訓練 

放鬆滾筒 

星期五 英語含托福檢定 專項技術訓練 
專項模擬及 

核心訓練 

核心訓練 

放鬆滾筒 

星期六 專項技術訓練 運動按摩意象訓練 
核心訓練 

放鬆滾筒 

星期日    休息 

九、 預期效益 

(一) 短期：13 歲時能達到 ITF 青少年世界排名前 500 名。 

(二) 中期：14 歲時能達到 ITF 青少年世界排名前 100 名。 

(三) 長期：16 歲前能達到 ITF 青少年世界排名前 6名。 

 

十、 目前遭遇之困難，擬解決方案 

目前在台灣青少年網球競爭力相對於國際上稍顯不足，且因國際賽事參賽費用、交

通機票費與住宿費昂貴，希望藉由運動員專戶申請，獲得相關贊助參與國際賽事，

以提高國際青少年排名，進而無縫接軌轉職職業賽事。 

 

十一、 經費需求及用途：(預估 113年度) 

經費需求 

項目 單價 數量 小計 說明及備註 

選手營養費 250 365 天 91,250 保健食品、運動補充與粉末 

綜合維他命等 

教練指導費 55,000 12 月 660,000 教練指導費採月薪，含國內外

參賽與技術訓練指導(不重複支

領學校上課期間教學費) 

課業輔導費 1,500 240 堂 360,000 英語課程，每個月 12 堂 

國文課程，每個月 4 堂 

數學課程，每個月 4 堂 

共計 20 堂*12 個月=240 堂 

運動科學支援費 

心理諮商暨運動戰術 

5,000 60 小時 300,000 含賽前意象訓練、心理諮商與

賽後心理支持 



運動防護費 100,000 1 式 100,000 動態貼布、機能貼布 

白貼、雷可貼、皮膚膜等 

消耗性訓練器材費 100,000 1 式 100,000 球鞋、球拍、球拍線 

網球與握把布等 

移地訓練費 72,000 6 週 432,000 Evert Tennis Academy 

美國訓練營移地訓練費(含食宿) 

每周約 2250元美金*6 周 

2,250 美金*32 匯率=72,000 台幣 

移地訓練內容如【附件 1】 

移地訓練費 

交通費(來回機票) 

80,000 1 趟 

(來回 1 趟) 

80,000 台北往返美國弗羅里達 

Evert Tennis Academy 

參賽報名費(國內) 1,000 15 站 15,000 預計國內 

A 級賽事 4 站 

B 級賽事 5 站 

C 級賽事 6 站     

報名費單雙打約 1000 元 

依憑證核實報支 

參賽旅運費(國內) 

交通費(高鐵) 

1460 4 站 

(來回 1 趟) 

11,680 板橋高雄來回*2*4站 

790 1 站 

(來回 1 趟) 

1,580 板橋彰化來回*2*1站 

400 3 站 

(來回 1 趟) 

2,400 板橋苗栗來回*2*3站 

參賽旅運費(國內) 

住宿費 

1,600 63 天 100,800 每站賽事預計天數(含日程一天) 

A 級賽事 4 站日程 1+4 天=20 

B 級賽事 5 站日程 1+4 天=25 

C 級賽事 6 站日程 1+2 天=18 

共計 15 站 63 天，依憑證核實 

參賽旅運費(國內) 

膳雜費 

   600 63 天 37800 

 

國內出差膳雜費：每人每日新

台幣 600元 

參賽旅運費(國外) 

報名費 

6,400 3 站 19,200 預計國外 3 站(每站約 200美金) 

200美金*32匯率=6400 元台幣 

美國橘子盃 1 站 

美國 EDDIE HERR 1站 

加拿大 ITFJ100 賽事 1 站 

憑證核實報支。 



參賽旅運費(國外) 

機票 

80,000 3 趟 

(來回 1 趟) 

240,000 預計國外 3 站，美國橘子盃與

EDDIE HERR 2 站 ITF 賽事 1站 

依機票憑證核實報支。 

參賽旅運費(國外) 

住宿費 

10,432 36 天 375,552 美國橘子盃與 EDDIE HERR 2站 30天 

ITF 賽事 1 站，每站 6 天 

比照國外出差旅費報支要點所

訂，依據中央政府各機關外派

國外各地區出差人員生活費日

之數額表之日支數額認定之。

住宿費檢據核實報銷。 

326 美元*32匯率=10,432 

參賽旅運費(國外) 

膳雜費 

5,216 36 天 187,776 比照國外出差旅費報支要點所

訂，依據中央政府各機關外派

國外各地區出差人員生活費日

之數額表之日支數額認定之。

膳雜費按上述標準五成列支。 

326 美元*32匯率*0.5=5,216 

總計金額 3,115,038  

備註:1.教練指導費:需附教練資格證，若有變更教練情形，需報本部備查。 

         2.移地訓練費:可參考國內、外出差旅費報支要點相關規定。 

         3.參賽旅運費:可參考國內、外出差旅費報支要點相關規定。 

十二、 聯絡人： 

姓名：李碧姿 

電話：(02)2260-1455 

手機：0922-476-669 

Email：fannybg2001@gmail.com 
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【附件 1】Evert Tennis Academy移地訓練內容 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

計劃和定價 

發展寄宿 $2,250 發展性非寄宿 $1,725 

全日寄宿 $1,725 全天非登機 $1,150 

半日 $750 下午學院 $750 

*價格如有更改，恕不另行通知 

*秋季課程於 2024年 12月 20日結束，春季課程於 2024年 1月 2日開始。 

寄宿計畫包括 24/7 監督、一日三餐和住宿。全日制非寄宿和發展性非寄宿課程包括午餐。  

立即預訂您的營地！  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.evertacademy.com/tennis-camps/weekly-pre-tournament-tennis-camps


發展計畫 包括最多 4 小時的網球課程、1 小時的私人課程、1 小時的團體課程（每個球場 1 名教練和每個球

場最多 4 名兒童）、一次健身課程、在我們的自助餐廳享用午餐以及 2 小時的私人課程。下午進行比賽。  

日程：  

9:00AM-9:15AM – 熱身 

9:15AM-10:15AM –小組鑽探的第一個小時 

10:15AM-11:15AM – 第 2 小時是由高績效教練授課的私人課程 

11:15AM-12:15PM – 健身 
12:15PM-1:00PM – 午餐 

1:00PM-2:45PM – 全日制學生在校期間的休息時間 

2:45PM -3:00PM – 熱身 

3:00PM-5:00PM – 比賽 

  

*學生可以每週或多週報名。根據能力水平，開始時間可能會提前。  

 
埃弗特網球學院的每周和賽前網球訓練營每年在夏季和假日訓練營之外舉辦 52 週，為許多準備比賽並希望提

高比賽水平的球員提供服務，同時增強他們的注意力、紀律和耐力。  

每日指導會有所不同，以最大限度地提高球員在各個方面的進步。學生將接受關於擊球動作、策略、比洞賽、

步法以及網球特定力量和體能訓練的訓練、指導和訓練。賽前訓練營包括： 

橘色碗 – (比斯坎灣) – ITF 埃弗特 UTR錦標賽 

美國網球協會紅土國民隊 佛羅裡達超級系列賽/指定 

美國網球協會硬地國民隊 ITF 錦標賽  

小莫錦標賽  南佛羅裡達州 USTA 本地和全國錦標賽 

埃迪·赫爾國際  鱷魚碗 - （佛羅裡達州傑克遜維爾） - USTA 

 



【附件 2】 蔡辰昀網球參賽照片             

 

 

 

 

 

  

2023年 ITF國際網球聯會亞洲區 U12團體決賽 

開幕典禮女生代表隊與陳名米教練合影(右二) 

2023年 ITF國際網球聯會亞洲區 U12團體決賽

開幕典禮(左後) 

  

2023 年 ITF 國際網球聯會亞洲區 U12

個人照  

2023 年 ITF 國際網球聯會亞洲區

U12 賽中指導 



【附件 2】 蔡辰昀網球參賽照片   

  

2023年 ITF國際網球聯會亞洲區 U12團體決賽 

團體第三點雙打對戰伊朗(左二) 

2023年 ITF國際網球聯會亞洲區 U12團體決賽

榮獲亞軍殊榮(左二) 

  

2023年 ITF國際網球聯會亞洲區 U12團體決賽 

團體第一點雙打對戰伊朗(左二) 

2023年 ITF國際網球聯會亞洲區 U12團體決賽 

團體第一點雙打對戰哈薩克(左二) 
























