2013潛力女足(第二次)訓練日誌
	訓練日期
	102年3月22日 (五)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	19:00 ~ 21:00

	訓練人數：
	23人
	見習選手
	   0

	訓練主題
	建立攻擊

	訓
練
狀
況

	1. 15 m ×15m的四方格，做移動中的傳接球。
2. 貫徹接球之前的觀察，控球後能立即傳球。
3. 接球轉身的方式，運用cut in、流動及back turn來改變控球方向，增加傳球方向，選手對於這部份做得不錯，如何正確的運用在實際的對抗當中，還要增加經驗及信心。
4. 3V3+2targer，play從targer開始，攻擊方向由targer決定。
5. 球的轉動快速，容易突破防守線。

6. 創造多點(多元)的接球位置。

7. 第3人的移動要能做出來。

8. 攻擊方向應再多元化，攻擊起點需再多一點的判斷。

	選
手
感
想

	林凱玲:缺少了多一點的觀察和彼此間的呼應，在拿球時還是會疏
       忽看下一個傳球的目標。
陳曉娟: 一直持續提醒自己要不停的思考，才能主動預測。
侯芳瑋: 在練傳球時急停與隊友的默契，覺得這樣的模式默契還 
        要再培養甚至加強訓練，因為快速的運球後，傳球與接
        球的連結有問題。

林曼婷:傳球的技術，還是不夠扎實，控球的第一腳，不管是攻擊
       或防守，都要注意持球跟未持球的位置。

林瓊鶯:狀況不很是好，傳控球不夠紮實，但攻守基本的概念沒有
       忘記，在體能與強度上需要極大的加強。

	交
代
事
項
	1. 建立攻擊時，攻擊的起點(targer)很重要，方向的選擇(攻中路或是邊路)。
2. 接球者移動中改變球的方向，勇敢地轉身，要打開局面需要好的持球轉身。

3. 保持身體的訓練。
4. 明日早上耐力測驗。
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2013潛力女足(第二次)訓練日誌
	訓練日期
	102年3月23日 (六)
	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：
	23位
	見習選手
	0

	訓練主題
	耐力測驗、攻擊突破

	訓
練
狀
況

	1. 選手依人數分三梯次實施耐力測驗，每一梯次約15分鐘，施測完畢，依結果訂定體能訓練，強化身體素質。
2. 菱形的傳接球，接球的時機，傳球的力量、準確性的要求，在移動中觀察、判斷、思考。

3. 2v.s1到2v.s2到3v.s2到3v.s3的對抗。
4. 要求持球攻擊時，儘量不要花太多時間，大部分球員做得到。

5. 要求防守者接近持球者，給持球方壓力。

6. 攻守轉換時位置的轉變仍然不夠快速，缺乏對於局面的判斷能力，換言之，攻擊時節奏很快但沒有效率，所以容易失球，防守時很努力但沒有方法，所以呈現不平衡狀態容易被突破。 

	選
手
感
想

	鄭雅薰: 耐力測驗後大家的腳都呈現痠軟的狀態所以再訓練時球都拿不下來高球居多，做到訓練二3對3攻防的時候我覺得品質做的不好，傳球的品質、支援的品質、我自己則是想把控球即持球時路線的創造做的更好，看到曼婷再持球時能製造很多空間給自己的隊友這時增加了防守的難度，我覺得這就是很好的攻擊起點。
林曼婷:要改變的就是，再累的當下，要如何一樣穩定的做好基本功，不要因為腳痠、累了，傳球和控球都不夠扎實了，是我們還需要再加強的地方。

王湘惠: 3V2的時候，防守的穩定性沒有辦法慢慢的消磨一波波的攻擊，加上人數少於，容易被突破，假如真的搶到球，再變攻擊，一連串的中間，總會在轉換的時候又失誤，所以在3V3的時候第4人的啟動、支援就重要多了。

	交
代
事
項
	1. 攻擊時要快，但不是急。
2. 防守時第一人要明確地靠近，不要輕易地出腳搶球。
3. 防守也要有組織。

4. 今日下午重量訓練RDL的正確動作分析。
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2013潛力女足(第二次)訓練日誌
	訓練日期
	102年3月23日 (六)
	訓練地點
	   吳鳳科技大學

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	    18:00-20:00

	訓練人數：
	22位
	見習選手
	1

	訓練主題
	守備(守備基本1)

	訓
練
狀
況

	1.25m*25m的四方格，8~10人一組，傳球後馬上靠近接球者，接球者要持球2~3秒後，再pass給下一位接球者，不停的循環，不停的創造傳球→壓迫，壓迫到最後一刻。

2.3v.s3，有越位線，防守者須有組織，貫徹靠近、壓迫、保護、平衡的防線。
3.由攻轉守時防線容易失去平衡，隊友相互之間的位置支援性不足。

4.再加強防守優先順序的判斷。

	選
手
感
想

	王湘惠: 晚上還是從最基本的傳球壓制開始，進行到3V3線球門
        的時候，強度還滿大的，3人防守的溝通還有壓制保護的
        位置、距離，都需要去觀察及判斷，3V3攻擊及防守的人
        數相同,但練到最後攻擊都能突破防守，不知道是攻擊太
        強還是防守太弱，攻擊的活動性、創造性、變動性少，相
        對的防守也會容易。防守的判斷還是差了點，還有非搶到
        不可的心態其實很薄弱。
陳曉娟: 晚上的訓練剛開始的熱身重點擺在第一個防守者的快速
        的壓制，(相對的接球者的觀察跟第一個控球很重要)在對
        抗訓練的時候教練一直提醒大家，防守的平衡，要觀察然
        後平衡自己跟隊友的位置還有自己防守以外準備攻擊的
        位置。

林凱玲: 防守我們都會太專注在於球，忽略了攻擊的人和彼此的距
        離，可能一個轉換邊就讓攻擊者有突破射門的機會，還有
        當攻擊者快速的帶球，會猶豫該不該上，我們缺少的在場
        上很重要的一點就是喊聲，還有在判斷上還是慢了點，攻
        擊者拿到球防守者才思考，所以我們在判斷要在更明確，
        攻擊者還沒拿球前就要先預測了，不管球有沒有傳，防守
        者都要隨時準備看球的防向來調整站的位置。

	交
代
事
項
	1. 明日與U19進行四節的比賽，每節30分鐘，共120分鐘。
2. 請討論每節比賽的出場人員。

3. 8:00熱身，08:30第一節比賽開始。
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2013潛力女足(第二次)訓練日誌
	訓練日期
	102年 3月24日(日)
	訓練地點
	  吳鳳科技大學

	天氣場地
	陰
	訓練時間
	   08:00-11:00

	訓練人數：
	22位
	見習選手
	      1位

	訓練主題
	潛力女足與 潛力U19比賽

	訓
練
狀
況
	1. 今日與U19潛力成員進行四節的比賽，每節30分鐘，共120分鐘。

2. 比賽執行重點:(1)攻擊:持球移動，提早觀察，對於環境做出判斷，要打開局面需要好的轉身，接近攻擊三區時應可多些單打的盤運，藉以創造更多的進攻路線。(2)防守:整體三道線的距離保持，第一個防守位置的確認及處置合理(搶球時機)，貫徹壓制、保護、平衡，反擊位置的判斷與準備。 

	選
手
感
想

	林凱玲: 我打的位置是左翼，我一開始在接後衛的球只有一個路線，只是想拉下去接，讓防守者太容易防守我，所以我為了讓防守者困難，多了兩個點，把防守者帶開，短的不能接，當有空間有機會就該往前，試看看跑防守者的背後空間，或是於中場做簡單的小組來扯動後防線，讓中場傳兩個人中間的球，還有就是我要我多嘗試要在更勇敢，因為打那個位置往前的意識一定要很強。
陳曉娟:這次是跟八萬配合打中場中的位置，因為記得教練時常叮嚀，在我們的比賽中，”中間”這個位置不可以空著，所以在比賽中努力去維持整個攻擊跟防守的位置，覺得比賽時的連結還滿順利，因為有去提醒隊友平衡攻擊跟防守的位置，支援的選擇較多所以持球、攻擊和防守都還可以。

江雅惠:跟學妹對抗比賽，節奏有點快，我覺得我們應該把節奏先慢下來，太急著攻了，失誤力就會減少，而且學妹壓迫還滿快的，一方面應該是大家的腳比較重，太重了特別的緊，有點抬不起來，真的，體能有練真的有差，可是這次個人突破還滿多的，可是個人的射門，可能還要再加強一點，而且在比賽中，害是多觀察一點，會比較好，然後失誤力要降低，整體的連接性要提高一點，還有很多需要加強一點，而且這次跟學妹比賽他們進步還滿多的，踢的還不錯，個人腳法還滿多。

林雅涵: 這次下嘉義集訓我覺得最大的不同是，大家的身體素質有再提升，這多多少少會影響我們在球場上的表現，相信一直這樣持續下去，我們會達到我們想要的目標。距離比賽還有一個月半的時間，希望自己能保持最佳狀態，不管是在母隊練習還是去集訓，每天的練習或者訓練賽都要有所收穫，有不足的地方自己要想辦法去改進，像我覺得我自己的觀察還不夠，有時候可以打開局面的轉身卻沒有轉身，就只有回傳，有時候是害怕自己會失誤，所以不敢，希望自己觀察可以再多一點，在勇敢一點，我相信自己會更好。

李绣琴: 在這比賽裡,我發現不知道是我們的導球變快了,還是對手橫移很慢。我覺得這場比賽我們有很多的連結不錯,進攻很順利,我想應該是我們的傳球品質提升了,所以連結也跟著提升。我也覺得我們在防守時,很容易被球吸引,會一直看著球,忘記要注意自己的位置,容易擠在一起,會失去位置的平衡,我想這是我們未來訓練要注意的課題。
王湘惠: 比賽裡的幾顆球的組織也有好的，我們的攻擊變化性很少，有時候也會出現中場和後衛斷掉的現象，前鋒的跑位或者接球的位置也會讓中場不知道怎麼放球，會在敵人的後面接球，還有幫忙隊友牽制防守的動作也做的很少，所以我們的前鋒拿到球前準備要轉身的時候就像碰到牆壁一樣，或者只能選擇回傳，轉身、出來接球的動作比較不明顯，邊中場也一直出不去，整體的隊形同常在進攻之後失誤要跑回去變防守的時候變形，斷掉或者不平衡，不然就是中場都出來，造成跑不回去的現象。這次訓練也和蔡蔡一起集訓，其實我想大家都應該會對於外來的刺激有所感覺，學姐給我的感覺就能夠刺激我，因為看見她努力，所以想更努力，是一起的感覺，這種感覺已經好久都沒有過了，有時候看到學妹的心態反而會有些些小小的失望，可能去了神戶，受到那種球賽的洗禮，所以我們更應該要努力。

	交
代
事
項
	1. 下次集訓要開始亞運培訓計劃，第一個杯賽為5月中亞洲盃分組預賽，我們的首要目標是搶進前八，請各位做好準備。
2. 各位請等待亞運培訓計畫公文到後，辦理好各項請假手續，再來報到。
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