
中華民國游泳協會參加 2023 年第 19 屆亞洲運動會 

水上運動-馬拉松游泳選手培訓參賽實施計畫 
112年 3 月 24日心競字第 1120002684號函核定 

一、 依據：教育部體育署 111 年 3 月 10 日臺教體署競(二)字第 1110009213 號

函。 

二、 目的：培訓本會參加 2023年第 19屆亞洲運動會之水上運動-馬拉松游泳選

手，以爭取佳績。 

三、 SWOT分析 

（一）Strength（優勢）： 

1.以現階段世界各國投入公開水域游泳選手分析年齡約在 25-30歲處於

巔峰狀態，年輕是我們培訓選手的最大優勢。 

2.在公開水域的賽事持續進步也是培訓選手最大的優勢，代表技術、生

理與心理層面都持續成長與很大進步空間。 

3.水性佳，這幾年的國外參賽，看過我們選手的教練都表示我們選手各

方面條件都具有優秀選手的條件。 

4.勇於挑戰目標，培訓隊選手們多屬於比賽型選手，往往都能在高張力

的賽事中屢創佳績。 

5.樂於學習，雖然已有參加亞運游泳與世錦賽公開水域，但不因此而自

滿，加上心智上的成熟，選手持續追求突破自我，也期能為國爭光。 

6.各選手目前都在母隊訓練，以目前資源參加亞錦賽都能有前六名的成

績，如加入亞運培訓計畫，以賽代訓增加賽事經驗，選手成績能持續

進步，可望達亞運前 3名與進軍奧運的水準。 

（二）Weakness（劣勢）： 

1.前兩年疫情因素，原本預定的國外移地訓練與參賽計畫無法實施。另

外，本會選手在女子賽是部分仍屬相對弱勢，須投注更多心力促其成

長。 

2.有了亞運培訓計畫的支援後，一定可以讓培訓隊成員的訓練更加完

善，並吸收更多賽事經驗。之前為了讓選手在技術、體能、物理治療

防護都能有加強，常常都要想盡辦法來尋找各領域專家來一起幫助選

手，例如：動作技術上還會請教大學端教授流體力學與游泳專家、體

能教練的指導、運動物理治療防護常常麻煩台大柴老師等等，相信加

入亞運培訓計畫的支援對選手有很大的幫助。 

3.公開水域除游泳技巧外，肢體的對抗也是不可或缺的一環。選手經過

長期針對公開水域項目的培訓成績必能大幅進步，但大賽經驗不足，

因此需要以賽代訓的方式多參與國際大賽，以累積大賽經驗，才能順

利突破我國目前馬拉松游泳國際參賽的瓶頸。 

4.我國於公開水域項目與亞洲各國比較起來算是起步較慢，在亞錦賽能

有現今一些成績如能整合一起訓練勢必能發揮一加一大於二的成效。 

（三）Opportunity（機會）： 



1. 2023年對亞培的選手來說是一個很好的拼搏機會，經過這幾年各國

際賽的洗禮，近四屆我國選手參賽亞錦賽都能突破性奪下獎牌，以年

輕之姿初生之犢的姿態泳出台灣，邁向國際，不只要以突破個人最佳

成績為目標，以目前男子選手卓承齊實力，及女子組鄧羽彣亞運拿牌

不再是遙不可及的目標。 

2.亞運延期，我國受新冠肺炎疫情影響雖較小，選手多能維持訓練，成

績能持續進步；男、女子組十公里成績進步，如經過以賽代訓與多參

加國外訓練營的方式多一些賽事累積經驗，在亞運時很有機會為國家

奪牌。 

（四）Threat（威脅）： 

1.世界各國運動競技水準持續提高，訓練法與訓練器材不斷更新與提

升，不管在技術上或是體能上一定要保持持續進步，才能繼續保持競

爭力，結合各領域專家一起尋找問題並解決問題。 

2.國際情勢未明，國際賽事復辦與否影響教練選手安排訓練期程，國內

公開水域賽事也只有日月潭公開水域錦標賽及不定期的全國運動會。

目前國際游泳總會公告 2023年世界游泳錦標賽、2023年世界盃系列

賽，亞洲賽事 2023年亞洲公開水域游泳錦標賽，非奧運資格賽之亞運

項目沒有對應參賽依據。此外，目前哈薩克、中國、香港、日本、泰

國、韓國等都是極具競爭的對手，各國早已長期培訓，甚至送到國外

歐美以賽代訓的培訓，我國選手必須持續訓練甚至多參與國際賽事，

屆時才能戰勝各個競爭對手，為國爭光。目前國內公開水域成績除鄧

羽彣及卓承齊亞錦賽奪牌之外，並無其他選手有此亮麗成績。但也因

為兩位選手的好表現，表示國內好手是具有開發潛力的。亞運延期剛

好具備時機組成培訓隊比照其他游泳強國與時俱進的以賽代訓之訓練

模式成立亞運培訓長期培訓，進而至奧運培訓隊。 

 

四、 訓練計畫 

（一） 訓練目標 

1. 總目標：於 2023年杭州亞運獲得男子組、女子組奪得獎牌。 

2. 階段目標 

（1） 第三階段第三期（自 112年 2月 1日起至 112 年 5月 31日） 

A. 訓練地點： 

1. 採營外集中訓練，因受限國訓中心場地因素於總集訓前申請專

案營外合訓，考量杭州亞運所屬地點緯度較高，以統一於北部

國體大為訓練場，另不定時至各開放水域移地訓練轉換訓練與

適應水流。 

2. 已接洽之開放水域基隆瑞濱海域、龍洞四季灣、新北市碧潭風

景區青潭堰、新北市微風運河、南投日月潭月牙灣、宜蘭梅花

湖、花蓮鯉魚潭、台東活水湖。 



3. 另申請短期移訓期間安排於訓練地區鄰近飯店一起住宿統一

管理、飲食安排訂餐。 

4. 營外合訓地點：國立體育大學，住宿地點：樸園教育訓練中心。 

B. 預定參加賽事： 

1. 2023年亞洲公開水域游泳錦標賽(台灣南投，5/12~14)，目標

前三名以上成績。 

2. 2023年世界盃系列賽 FINA Open Water Tour 2023（義大利

5/20~21、葡萄牙 5/27~28），進入亞洲選手成績排名前四名。 

3. 2023 年歐洲馬拉松游泳巡迴賽。(以色列 3/19)取得參賽國總

排名前 24名。 

C. 參賽實力評估：一至四月長期培訓及五月起密集安排以賽代訓增加

比賽經驗，不論在技術上或是臨場經驗與抗壓上都能獲得提昇，也

期待有好的成績表現，為國爭光。 

D. 預估成績：女子、男子十公里，於世界盃系列賽進入總排名前 24名

內，且為亞洲參賽國家前 4名；亞錦賽獲前四名以上成績。 

E. 訓練方式： 

1. 因為場地考量於總集訓前申請專案營外訓練，訓練地點安排於

國體大進行合訓。 

2. 另考量杭州亞運馬拉松游泳比賽地點偏北，緯度較高，申請移

往北部各地適應氣候環境適應場地的變化與水流及水溫。 

3. 每週依照天後狀況安排至基隆瑞濱海域、龍洞四季灣、新北市

碧潭風景區青潭堰、新北市微風運河、南投日月潭月牙灣、宜

蘭梅花湖、花蓮鯉魚潭、台東活水湖，尤其利用冬天讓選手適

應穿著防寒衣練習去習慣。 

4. 申請短期移訓至中南部水域期間安排於訓練地區鄰近飯店一

起住宿統一管理、飲食安排訂餐。 

 

（2） 第三階段總集訓（自 112年 6月 1日起至亞運會結束） 

A. 訓練地點： 

1. 於國訓中心集中訓練，另因受限場地因素於總集訓期間申請每

週四下午至週日北上移地訓練，考量杭州亞運所屬地點緯度較

高，以北部地區為訓練場與至各水域移地訓練轉換訓練與適應

水流。 

2. 已接洽之開放水域基隆瑞濱海域、龍洞四季灣、新北市碧潭風

景區青潭堰、新北市微風運河、南投日月潭月牙灣、宜蘭梅花

湖、花蓮鯉魚潭、台東活水湖。 

3. 另申請短期移訓期間安排於訓練地區鄰近飯店一起住宿統一

管理、飲食安排訂餐。 

B. 預定參加賽事： 

1. 2023年世界盃系列賽 FINA Open Water Tour 2023（法國 8/5~6），

進入亞洲選手成績排名前四名。 

2. 2023年世界游泳錦標賽公開水域賽事（日本福岡 7/14~7/30），

進入亞洲選手成績排名前四名。 

3. 2023年歐洲義大利移地訓練。 



4. 2023年歐洲馬拉松游泳巡迴賽。(賽爾維亞 6/17、斯洛伐克 8/19、

北馬其頓 9/3)取得參賽國總排名前 24名。 

5. 2023年日月潭公開水域游泳錦標賽 9/23，參賽選手成績排名前

兩名。 

6. 2023年亞洲運動會馬拉松游泳(杭州，9/23~10/8) ，目標奪牌。 

C. 參賽實力評估：卓承齊與鄧羽彣選手於亞運會奪得獎牌，也期待能

有滿額選手(2 男 2 女)出賽，都能獲得前六名以上的好成績表現，

為國爭光。 

D. 預估成績：女子、男子十公里，於世界盃系列賽與世錦賽進入總排

名前 24 名內，且為亞洲參賽國家前 4 名；亞運會獲前三名以上成

績。 

E. 訓練方式： 

1. 配合總集訓於國訓中心訓練四天(周一至周四上午)，因場地特

殊性考量於總集訓期間每週申請專案營外訓練與規劃國內外

移地訓練與參賽，訓練地點安排於北部國立體育大學訓練。 

2. 另考量杭州亞運馬拉松游泳比賽地點偏北，緯度較高，申請移

往北部各地適應氣候環境適應場地的變化與水流及水溫。 

3. 每週依照天後狀況安排至基隆瑞濱海域、龍洞四季灣、新北市

碧潭風景區青潭堰、新北市微風運河、南投日月潭月牙灣、宜

蘭梅花湖、花蓮鯉魚潭、台東活水湖，尤其利用冬天讓選手適

應穿著防寒衣練習去習慣。 

4. 申請短期移訓至各地開放水域訓練期間安排於訓練地區鄰近

飯店一起住宿統一管理、飲食安排訂餐。 

（二）  

訓練量安排規劃： 

1. 非賽季準備期維持每週 11場次約 100,000~125,000公尺的課表量 

2. 平時訓練期維持每週 11場次約 90,000~110,000公尺的課表量 

3. 賽季前三周每週 11場次約 80,000~95,000公尺的課表量 

4. 重要杯賽前兩周每週 10場次約 75,000~90,000公尺的課表量 

 

五、 督導考核： 

（一） 本會依審議通過之本計畫及教練選手遴選辦法據以辦理選訓事宜，並

督促教練（團）落實執行訓練計畫，以及依據等之績效據以考核。 

（二） 教練（團）應擬定訓練計畫及參加國際賽事之預估成績目標(以具體數

據訂定檢測點)，據以執行及考核選手培訓情形。 

 

六、 所需行政支援事項： 

（一） 運科：是培訓計畫應提供培訓隊專屬肌力體能訓練師、加強生化監控

追蹤、心理諮詢與協助、體重控制與營養補給、技術診斷與情報搜集

分析、藥檢宣導與用藥遵守及注意事項，安排每兩週或一個月安排進

行運動能力檢測及心理狀態檢測，提供教練及選手檢視訓練成效。 

（二） 運動防護：希望支援物理治療師 1名隨隊或支援選手每週三次物理治

療費用補助。 

（三） 醫療：提供定期健檢、復健、醫療意外保險等。 



（四） 營養：提供選手營養補給品與平時訓練前中後即三餐飲食營養衛教諮

詢等。 

（五） 伙食：中心辦理退伙補助選手用餐情形。 

（六） 選手課業輔導：因都畢業或研究生請國訓中心安排（視訊上課）或選

手與學校協調課業自理至亞運結束。 

（七） 集訓期間教練辦理公假留職留薪至亞運結束。 

（八） 教練學校缺額補助代理職缺費至亞運結束。 

（九） 其他：國內、外移地訓練之經費概算、出國比賽經費概算及訓練器材

設備補助。 

七、 本計畫經本會選訓委員會討論通過後，函送國家運動訓練中心提報運動人

才培訓輔導小組委員會議審議通過後公布實施，修正時亦同。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



中華民國游泳協會參加 2022 年第 19 屆亞洲運動會 

水上運動-馬拉松游泳培訓隊/代表隊教練及選手遴選辦法 
112年 3 月 24日心競字第 1120002684號函核定 

一、 依據：111年 3 月 10日臺教體署競(二)字第 1110009213號函。 

二、 目的：遴選本會 2022年杭州亞運會培訓隊優秀教練及選手，以獲取最佳參

賽成績，為國爭光。 

三、 組織：由本會選訓委員會負責有關教練及選手遴選暨培訓督導等事宜。 

四、 培訓隊/代表隊教練（團）遴選   

（一） 條件：具備國家級游泳教練證，並實際指導選手入選培訓隊者。  

（二） 遴選方式： 

第3階段教練人選：依據訓練安全性考量，公開水域訓練男、女有別，

訓練強度上差距也較大，需顧慮的安全與戒護考量多所以的教練數也

較多，以最具奪牌項目為優先考量，由本會選訓委員會遴選男子培訓

教練1名，女子培訓教練1名。 

代表隊教練人選依據： 

1. 應具有 A(國家)級以上教練證照。 

2. 依指導選手入選人數多寡優先排序。 

3. 依第二點如入選人數相同，依2023亞錦賽十公里男、女子組成績

排名排序。 

4. 依第三點如人數名次相同，依2023亞錦賽五、十公里男、女子組

排名成績總和低分者優先排序。依第四點如人數名次相同，依

2023亞錦賽五公里男、女子組排名優先排序。如有放棄擔任代表

隊教練則由下一位教練替補，送本會選訓委員同意後替補。  

五、 培訓隊/代表隊選手遴選：以辦理選拔賽或指定盃賽方式遴選。 

第三階段（自 112年 2月 1日起至亞運會結束止） 

1、 選拔期間： 111.9.22~9.24、112.5.12~5.14 

2、 選拔地點：以下兩場賽事地點烏茲別克薩馬爾罕、台灣南投亞洲公開水

域游泳錦標賽 

3、 培訓選手選拔項目及人數：依符合第 3階段培訓標準之項目(如下)，至

多遴選男、女各兩人組成培訓隊額滿為止，選拔以亞錦賽 10公里項目

取得前 4名為主，若取得 5、6名則由協會選訓推薦審查。因考量馬拉

松游泳的特殊必要性建議爭取配置陪練員，陪練員人員名單，由教練團

提出後經本會選訓委員會審議。亞運參賽項目，10 公里取男、女至多

各 2個名額參賽。 

(1) 2022烏茲別克亞錦賽男、女子組 10公里排名前四名入選培訓隊

員。(男女各 1名) 

(2) 2023台灣南投亞錦賽男、女子組 10公里排名前四名入選培訓隊

員，(男女各 1名) 

4、 退場機制：以 2023年五月底國際賽事排名為依據培訓項目，10公里各

取男、女前 2名為參賽選手，其他都為儲訓或陪練選手。 

 

六、 附則 



（一） 培訓隊/代表隊教練（團） 

1、 教練以專職培訓工作為原則，倘於培訓期間有不適任之事實，經國家運

動訓練中心及訓輔小組委員查核屬實者，取消其資格。 

2、 為顧及本會會務正常運作與推動並遵守利益迴避原則規範，本會秘書

長（含）以上人員，不得擔任教練職務。 

（二） 培訓隊/代表隊選手 

1、 選手須接受教練（團）指導並依訓練計畫施訓，日常生活事項接受教練

（團）及國家運動訓練中心輔導管理，倘於培訓期間有違反前述規定之

事實，經查核屬實者，得取消培（儲）訓資格。 

2、 除經專案核定辦理者外，未達階段標準或目標之選手，予以取消下階段

培訓資格，未達最末階段標準或目標者，不予報名參賽。 

（三） 入選培訓隊/代表隊之教練、選手（含培訓、儲訓、陪練），無故未能

參加集訓或違反集訓相關規定者，送本會紀律委員會審議後，報教育

部體育署備查。 

（四） 為確保訓練品質，入選國家培訓隊成員不得重複入選或參加其他項目

國家培訓隊訓練。 

（五） 教練或選手之除名，須經本會選訓委員會討論後，送國家運動訓練中

心提報運動人才培訓輔導小組委員會議審議通過後行之。 

七、 本遴選辦法經本會選訓委員會討論通過後，函送國家運動訓練中心提報運

動人才培訓輔導小組委員會議審議通過後公布實施，修正時亦同。 

 


