中華民國壘球協會2025基礎投手訓練營課程表
   地點：高雄中正高工壘球場
	日期
時間
	11月21日(五)
	11月22日(六)
	11月23日(日)

	09：30
-
09：50
	9：30報到
9：50開訓
	體能訓練(季中)

	體能訓練(季末)


	10：00
-
10：50
	體能訓練(季前)

	體能訓練(季中)

	體能訓練(季末)


	11：00
-
11：50
	體能訓練(季前)

	體能訓練(季中)

	體能訓練(季末)


	午休時間

	13：00
-
13：50
	體能訓練(季前)

	體能訓練(季中)

	體能訓練(季末)


	14：00
-
14：50
	體能訓練(季前)

	投手守備訓練
	放鬆伸展

	15：00
-
15：50
	投手守備訓練
	放鬆伸展
	結業式




