
 

 

二零一七至二零一八  第四屆 

香港棍網球精英訓練計劃(男子組)  

 

概要 

香港棍網球精英訓練計劃(男子組)對象為有意達至最高水平的香港棍網球運動員。此計劃旨在讓

參加者獲得持續及高水平的指導，著重球員的技術發展，以及閱讀球賽能力(Lax IQ) ，使他們

將來能於國際舞台中代表香港出賽。球員會獲得國際水平教練指導、高水平比賽機會，以至體

適能測試與訓練。  

 

來季，精英訓練計劃(男子組)將會分為兩個級別，以讓球員能夠得到最合適的指導及訓練。 

 

計劃目的 

香港棍網球總會旨在提升香港棍網球球員的水平，以及提升香港於亞太區(ASPAC)與國際棍網

球聯盟(FIL)的世界排名。為使香港棍網球達至上述目的，總會遂決定推出本計劃。本計劃亦希

望培訓香港棍網球代表隊(男子代表隊、男子 U19代表隊)成員。 

註：本計劃並不包括香港男子代表隊的活動及訓練 

 

對象 

- 16歲以上的男子棍網球球員，並且願意投入付出於此運動中 

- 希望代表香港參與包括世界錦標賽等國際賽事的運動員 

- 符合或有意/能力符合 FIL球員條件的球員 

 

計劃目標 

- 提升球員的能力與技術，讓他們能於將來以代表隊成員身份參與國際水平的比賽 

- 透過比賽以至訓練，提升球員的棍網球技術 

- 給予球員體適能教練的指導、訓練內容以至定期評核 

- 給予球員營養學知識，以及防止受傷與受傷後復原的指導 

 

球員參與 

- 所有入選本計劃的球員，理應出席所有訓練，以及發展與檢討的課程 

- 球員將有機會代表參加不同本土或國際賽事 

- 球員必需參與香港棍網球總會安排的各種「社區活動」不少於三次，當中包括但不限於大型活

動志工、小朋友訓練營助教、聯賽計分員或球証等 

 
 



 

 

球員甄選 

- 教練會根據報名球員的棍網球技術、運動能力、性格、態度、投入程度等作為甄選準則 

- 報名球員須出席試訓營，當中包括棍網球訓練，以及體能測試 

- 教練會持續觀察入選之球員，假如球員的態度、品格等不符合教練之要求，可能會被逐出計劃 

- 同時，教練會持續觀察不同球員，未獲選球員或其他球員可能於球季中獲得錄取資格 

 
 
 

費用 

- 一百元港幣試訓費用 

- 假如最終獲選，將須繳交額外的計劃費用(不可退還的)，以作訓練開支之用。此計劃費用將包

括本計劃年的所有費用，至 2018年 9月來年計劃全新開始為止。 

男子組: 2000元港幣(2017年 10月至 2018年 5月) 

- 出國比賽的費用，將與獲選球員另作收費(總會將資助部份成本) 

 

 

計劃全年時間表： 

八月: 第五屆計劃推出以及報名 

九用：選拔以及球員甄選 

九月至十二月 - 訓練(每星期一至兩課訓練) 

一月：一月中回復訓練(每星期一至兩課訓練) 

二月至五月：訓練(每星期兩課訓練)、第五屆計劃完結 

 

訓練地點及時間： 

廣褔公園足球場 (大埔廣進街)：隔星期二晚上八時至九時半(九月至十二月) 

界限街足球場 (旺角洗衣街 200號) ：隔星期二晚上八時至九時半(一月至五月，除三月) 

蒲崗村道公園(九龍鑽石山蒲崗村道 140號)：隔星期三晚上八時半至十時(三月) 

佐治五世學校(天光道 2號)：逢星期晚上八時至十時(九月至五月) 

 **訓練時間及地點或因實際需要有所更改 

 

男子本土與國際賽事： 

十一月下旬/十二月上旬：新加玻棍網球比賽 

四月/五月：香港棍網球公開賽  

 



 

 

男子選拔日期、時間及地點 

日期：九月廿三日 

時間：下午三時至六時 

地點：寶翠公園足球場 

**請於四十分鐘前到達球場以作登記 

 

截止日期：二零一八年九月十九日 

 

聯絡人 

麥浩駿(Kelvin Mak)  

香港棍網球總會教練 

(852) 63317307 
kmak@hklax.org 
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