




周次 內容 

1-2(基本動作) 訓練 核心 + 做 的重量 + 飲食控制 

3-4(基本動作) 訓練 動作 (利用手扶牆的方式) + 飲食控制 

5-6(基本動作) 訓練 動作 (扶牆打水or拿浮板) + 飲食控制 

7-8(基本動作) 訓練腿部動作2 (讓膝蓋彎曲，靠近腹部) + 飲食控制  

9-10(基本動作) 訓練 動作 (先照鏡子模擬，在下水靠牆練習) + 飲
食控制  



 

週次 內容 

11-12 
(耐力訓練) 

200m*3 ，第一個200m衝( ，3：00含休息)，第二個
200m . 100衝100慢( ，3：15含休息)，第三個200m . 
50衝150慢( ，4：00含休息) × 5 

13-14 
(速度耐力
訓練) 

50m*8 ，3快1慢.2快1慢.1快1慢(快的 ，50s含休息，
慢的1：00)，30 s 休息 × 4 
 

15-16 
(速度訓練) 

200m混 (25基本動作25正常，3：20) ，50m*10(
，1：30 含休息) 

18-20 
(速度訓練) 

50m*12 (25基本動作25抓水，1：10) ，50m*10(
，1：30 含休息)，50m*12(25快25慢，1：10) 














