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活動：羽球育樂營 

日期：7/4 

時間 主題 活動內容摘要 師資 備註 

8:00~8:50 
報到 

相見歡 
 

講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

8:50~9:00 休息    

9:00-9:50 熱身 基礎握拍，揮拍 
講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

9:50~10:00 休息    

10:00~10:50 小球練習 正反拍小球練習 
講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

10:50~11:00 休息    

11:00~11:50 長球練習 正反拍長球練習 
講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

11:50~12:00  環境整理、領午餐、賦歸 
講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

 

日期：7/5 

時間 主題 活動內容摘要 師資 備註 

8:00~8:50 熱身 基礎握拍，揮拍 
講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

8:50~9:00 休息    

9:00-9:50 
米字步伐練

習 
前場左右米字步銜接平球 

講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

9:50~10:00 休息    

10:00~10:50 
米字步伐練

習 
後場左右米字步銜接長球 

講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

10:50~11:00 休息    

11:00~11:50 擊球練習 長球、平球擊球練習 
講師：林瑞婷 

助教：詹子葶 
 

11:50~12:00  環境整理、領午餐、賦歸 講師：林瑞婷  
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助教：詹子葶 

 

 

 

 

 

 


