中華足協潛力女足訓練日誌
	  訓練日期
	 102年1月26日 (六)
	訓練地點
	  吳鳳科技大學

	天氣場地
	 晴天
	訓練時間
	15:00 ~ 17:00

	訓練人數：
	 27人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	1v.s1的攻擊與防守

	訓
練
狀
況

	1. 選手樂於接受1v.s1的訓練。
2. 持球時能觀察防守者的位置。
3. 持球面臨防守壓迫時，仍會太快選擇傳球。
4. 對於身體對抗的運用還不夠敏捷與強悍。
5. 持球攻擊時持球者只能看到一個點，無法觀察到二~三個點或更多的選擇，以至於手中的選項不夠多，移動傳球路線容易被預測及防堵。
6. 攻擊時是否能創造第三人接應的時機及位置。
7. 防守群第一人的位置與決定不夠明快。
8. 防守群更應注意平衡與行動的一致性。

	選
手
感
想

	1. 具有壓迫性的運球是可以做的。
2. 能攻擊路線的傳與接應再多元化，足過更多的選項，避免單一的傳接路線，導致容易被防守群預測。
3. 加快攻守轉換的位置。
4. 思考不要停止。

	交
代
事
項
	1. 早晚溫差大，注意保暖工作。
2. 訓練開始與結束要確實執行熱身與恢復的完成。
3. 飲食宜注意碳水化合物的攝取與補充。
4. 防護員可提供運動傷害的諮詢。
5. 晚上教練團會議。


中華民國足球協會培育運動選手訓練照片
       潛力女足
	  訓練日期
	102年1月26日 (六)
	  訓練地點
	吳鳳科技大學

	訓練主題
	1v.s1的攻擊與防守
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中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
     潛力女足
	訓練日期
	102年1月27日 (日)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	10:00 ~ 12:00

	訓練人數：
	27人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	建立攻擊

	訓
練
狀
況

	1. 接球有三種改變身體及控球的方式，有cut in、流動、back turn，球員在移動中不太能應用這些技巧，容易把球停好後再帶走，或是只會一種，這樣便無法在控球的第一時間取得更好空間，並足夠影響防守者的位置。
2. 3對3+2個自由人的練習強度很大，持球方可有效的傳出穿越球，可有效的持控球，反觀守方缺乏組織及防守的耐性，時常急於搶球，但卻得不到效果，體能很快下降，壓迫性降低，持球方更有利，所以守方容易陷入困境，以致退縮。
3. 持球攻擊的視線須再提升，個人接球之前應該準備至少三個攻擊(方向)路線，以提供自己選擇，觀察→控球空間的決定→方向決定或改變。

	選
手
感
想

	1. cut in的接球動作在移動中時最容易控制，其他動作可以在訓練中嘗試。
2. 傳與接需再進一步溝通，相互了解動機，才會流暢。
3. 攻擊時常會被球吸引，往往忽略空間，觀察能力還要增加。

	交
代
事
項
	1. 中午訓練後直接至餐廳用餐。
2. 下午17:00點練習，課題是持球(認知與轉換)。
3. 28日08:30在階梯教室，報告國女足參加東亞盃的技戰術分析，U16及潛力選手一起參加室內課程。
4. 28日上午與u16進行三節35分的球賽。



中華民國足球協會培育運動選手訓練照片
      潛力女足
	   訓練日期
	102年1月27日 (日)
	  訓練地點
	吳鳳科技大學

	訓練主題
	建立攻擊
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中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
     潛力女足
	訓練日期
	102年1月27日 (日)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	17:00 ~ 19:00

	訓練人數：
	27人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	 持球 (認知與轉換)

	訓
練
狀
況

	1. 對抗時多加些傳球的條件與限制，使得訓練變得更有趣，也有會一些挑戰，並且能訓練觀察及思考閱讀能力。
2. 在6v.s2的訓練中，將8人以顏色區分成四個組，最初自由的傳接，再加入(1)不能回傳(2)同顏色不能傳(3)不能來回的回傳，以這樣的條件，使選手思考不停止。
3. 望能力較好的球員可以做較多的事情，讓能力較差的球員會因為條件變多，思考變複雜，而影響行動。
4. 在6v.s6+GK的訓練中加些限制條件後，許多球員變得行動緩慢，也許是沒有提早觀察或思考，下一步在哪裡，如何做、怎麼做，多必須強迫自己提早思考。

	選
手
感
想

	1. 這些有趣的練習，可以提高注意力。
2. 在加點條件限制後，傳球變得困難，頭腦快轉不動。
3. 也是練習觀察的好訓練。
4. 生理與心理都會感到疲勞。

	交
代
事
項
	1. 加強思考能力是我們訓練的重點，唯有提早觀察，才能應付變化快速的球賽。
2. 除了先觀察，隊友之間的空間運用，下一個路線的預測及第3、4人的參與，也是球員應該強化的能力。
3. 可否在比賽中執行出來，從觀察到行動的產生。
4. 28日早上將與u16比賽，希望能產生一些不一樣的空間出來。


中華民國足球協會培育運動選手訓練照片
       潛力女足
	  訓練日期
	102年1月27日 (日)
	  訓練地點
	吳鳳科技大學

	訓練主題
	持球(認知與轉換)
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中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
      潛力女足
	訓練日期
	102年1月28日 (一)
	訓練地點
	吳鳳科技大學階梯教室

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	08:30~09:00

	訓練人數：
	27人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	2012東亞盃技術分析報告

	訓
練
狀
況

	1. 藉由國家女足在東亞盃國際賽中的表現，來擬定訓練計畫。
2. 傳球成功率提升。
3. 防守具有韌性。
4. 攻守轉換時位置移動慢。
5. 缺乏個人盤運球。
6. 局面的打不開。
7. 鏟球做得不錯。
8. 缺乏個人防守技術。
9. 小組防守缺乏平衡。
10. 整體的防線過大，缺乏連結。

	選
手
感
想

	1. 我們傳球改善得不錯。
2. 如果有提早觀察應該可以持球轉身。
3. 中場線與後衛線的防線在距離上似乎要加強。
4. 守門員的位置及出擊的時機可以再多一些的判斷。
5. 攻守轉換時常找不到路線傳球。

	交
代
事
項
	


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
      潛力女足
	訓練日期
	102年1月28日 (一)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00~11:00

	訓練人數：
	27人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	與U-16女足比賽

	訓
練
狀
況

	1. 可以做出很好的攻擊連結。
2. 潘彥昕展現個人盤球速度。
3. 嘗試做出第3人接球的時機。
4. 能做出有效的射門。
5. 防守的心態有些鬆散。
6. U-16女足攻入一球。
7. 防守上潛力女足靠著經驗，U-16女足難以有有效的攻擊，僅能零星且不成群的攻擊。

	選
手
感
想

	1. 防守要積極，不能太鬆懈。
2. 傳球要準確，力量可以再強一點。
3. 攻擊時不要所有接球的人一直往前，邊路的應該可以先拉開，不然會找不到送球的點。
4. 邊路攻到底線可以45度傳出來。

	交
代
事
項
	1. 做流暢的攻守連結。
2. 防守注意力集中。
3. 應該可以更有品質的球賽。
4. 教練團晚上會議。


中華民國足球協會培育運動選手訓練照片
       潛力女足
	  訓練日期
	102年1月28日 (一)
	  訓練地點
	吳鳳科技大學

	訓練主題
	與U-16比賽
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中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
       潛力女足
	訓練日期
	102年1月28日 (一)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	16:00 ~ 18:00

	訓練人數：
	27人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	體能專項訓練

	訓
練
狀
況

	本堂訓練重點為爆發力動作學習，5~6人一組，槓鈴一支。
訓練動作如下:

1. 背部、髖部與阿基里斯腱伸展
2. 抓舉
3. 上膊
4. 挺舉
5. 分腿挺舉
6. 前蹲舉
7. 弓步蹲舉
8. 分腿側蹲舉
9. 仰臥推舉
10. 引體向上
球員大多有體能訓練經驗，雖然動作生疏，但學習效率不差。

	選
手
感
想

	選手們普遍認為新的動作雖然有難度，但是挺有趣，也覺得練習這些動作，對於足球的運動表現會有幫助

	交
代
事
項
	部分球員肌肉量不足，針對此點，肌肥大的訓練會是近期首要課題，同時也交代球員平時在練球之餘，要訓練全身肌肉群的肌耐力。


中華民國足球協會培育運動選手訓練照片
    潛力女足
	  訓練日期
	102年1月28日 (一)
	  訓練地點
	吳鳳科技大學
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中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
      潛力女足
	訓練日期
	102年1月29日 (二)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	17:00 ~ 19:00

	訓練人數：
	27人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	與北門高中訓練比賽

	訓
練
狀
況

	1.進行每節35分鐘共三節的比賽。
2.球員自行決定下場順序。
3.隊形1-4-5-1，嘗試中場多1人，前鋒只放1人，由中場決定
  誰在攻擊時到前線突襲支援，誰在防守時墮後協防。
4.球賽節奏與速度快。
5.我方在防守上的連結做得不錯。
6.攻擊時傳接球做得好，但還是缺乏個人的盤運球。
7.勇敢地做身體的碰撞。
8.防守危機出現時會運用鏟球，並且防堵到具有威脅的射門。
9.比數為0:1北門高中獲勝。

	選
手
感
想

	1. 面對個人速度較快的球隊要用聯防來阻止突破。
2. 中場線要先做到第一線的防守，攻守轉換時，中場需回到防守位置。
3. 要大膽的做身體對抗，不要害怕。
4. 位置的移動要跟上球賽節奏，不能站在原地，觀察，移動，到可以接球的位置。
5. 防守要壓制時想法要一致，有時壓制太快，或是太早被突破，防守就會困難，常常補位不容易取得防線的平衡。

	交
代
事
項
	1. 可以勇敢的做1對1。
2. 今天防守的韌性及平衡做得不錯，對方反擊時中場必須要退到防守位置，做到後場與中場的連結。
3. 可以運用長傳，做出有目標的長傳加上轉身，將可以打開局面。
4. 對於球賽的閱讀還要再深入，發現問題，解決問題。
5. 恢復要確實。


中華民國足球協會培育運動選手訓練照片
     潛力女足
	  訓練日期
	102年1月29日 (二)
	  訓練地點
	吳鳳科技大學

	訓練主題
	與北門高中訓練比賽
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中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
      潛力女足
	訓練日期
	102年1月30日 (三)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00 ~ 11:00

	訓練人數：
	27人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	守備轉換攻擊

	訓
練
狀
況

	1. 訓練攻守轉換的能力。
2. 防守者在情況不利之下，應該放慢壓制的速度，以免急於搶球而體能下滑太快。
3. 可以說球員在訓練時大都能做出合適的反應。
4. 有溝通還是很重要。
5. 在防守時第一人的決定太容易猶豫。
6. 可以提早觀察思考，才能做出好的反擊。

	選
手
感
想

	1. 節奏快時容易感到疲累。
2. 防守不要放棄，要堅持到最後，要不然會更累。
3. 守門員可以做適度的提醒，在位置上。
4. 防守的第一時間壓制需要更快。
5. 搶到球時可以不要慌張，常急急忙忙的送球是容易失誤，
   轉為防守又要努力了。

	交
代
事
項
	1. 防守時第一人的壓制要明快，因為第一時間壓制的人會決定防守的節奏。
2. 防守原則，壓制→延遲→保護→平衡。
3. 攻擊原則，拉開(寬度、深度)→移動，創造攻擊起點，個人強力的盤運能力，射門。
4. 如何了解攻守原則，才能做好攻守轉換。
5. 為什麼要繼續加強身體的訓練。
6. 下一次練習時間在3月初，請各位先好準備。


中華民國足球協會培育運動選手訓練照片
     潛力女足
	  訓練日期
	102年1月30日 (三)
	  訓練地點
	吳鳳科技大學

	  訓練主題
	守備轉換攻擊
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