國家男足(第一週)訓練日誌
	訓練日期
	102年1月14日 (一)
	訓練地點
	高雄 -國訓中心

	天氣場地
	 晴
	訓練時間
	14:00

	訓練人數
	 24人
	見習選手
	

	訓練主題
	國家隊報到

	訓
練
狀
況

	1. 分配集訓各項事宜

2. 選出此次中華隊隊長及副隊長

   當選 隊長:江勇玄 
      副隊長:郭殷宏

	選
手
感
想

	江勇玄:第一次當選十一人制國家隊守門員，感到很榮幸，感謝教練的賞識，希望在這次的集訓及訓練賽後能為中華隊打出好成績!

	交
代
事
項
	1.07:30吃早餐、12:00午餐、18:30晚餐

2.早上09:00練習、下午15:00練習、晚上23:00就寢

3.早上練習衣:藍色、下午練習衣:白色

 


      國家男足訓練期首次開會照片
	  訓練日期
	102年1月14日 (一)
	  訓練地點
	高雄-國訓中心
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                     國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月15日 (二)
	訓練地點
	左營-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	15:00~17:30

	訓練人數
	20人
	見習選手
	

	訓練主題
	分組對抗賽

	訓
練
狀
況

	1. 以分組對抗賽先來觀察球員個人狀況及體能方面狀態
2. 兩邊球員都是以4-2-3-1的陣型來進行對抗
3. 部份球員以此陣容的跑位移動，在防守及進攻兩方面都明顯不甚熟練。
4. 球員個人狀況尚可，比賽投入狀況佳。

	選
手
感
想

	林正益︰
今天我在對抗中擔任中後衛的位置，畢竟休息了一個多月沒練習了，體力方面真的有點吃力，但是球感還算不錯，應該再加強一下體能及肌力就可以恢復了。

	交
代
事
項
	1. 按照自己的想法下去盡情發揮，沒有限制。
2. 不要有任何壓力，快樂享受足球。
3. 危險的動作要注意，以不受傷為原則。



        國家男足攻守轉換訓練照片
	  訓練日期
	102年1月15日 (二)
	  訓練地點
	左營-國訓中心
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           國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年 1月16日(三)
	訓練地點
	左營-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00~11:00

	訓練人數
	20
	見習選手
	

	訓練主題
	開會討論對抗賽的內容

	訓
練
狀
況

	1. 開會發言開始球員有點害羞，但經過鼓勵與溝通有明顯改善

2. 幾位年輕球員也能勇於發表意見，是好現象

3. 許多球員都提出希望教練團能設計出有別以往土法煉鋼的訓練方式，以更有效率、有系統的訓練方式來取代之。
4. 對於昨日比賽，許多球員希望能夠安排多一點類似的對抗比賽於訓練當中。

	選
手
感
想

	陳善富︰
已經很久沒當選國家隊了，希望這次的訓練方式能有別以往的練習，教練能夠針對球員目前的狀況及心態來調整，我希望這次的集訓能夠學到很多東西，更希望能為中華隊打出好成績。    

	交
代
事
項
	1. 針對昨日的對抗賽內容，互相討論該如何改善缺失

2. 依據球員擔任位置進行討論溝通

3. 對於未來的練習有什麼想法與期待


國家男足開會討論對抗訓練影片內容照片
	  訓練日期
	102年1月16日 (三)
	 訓練地點
	 左營-國訓會議室
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                        國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月16日 (三)
	訓練地點
	左營-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	15:00~17:30

	訓練人數
	26
	見習選手
	

	訓練主題
	控球權

	訓
練
狀
況

	1. 大致上球員對球的感覺還有跑位接應都還算到位

2. 對於2搶4的設定條件皆能有效掌握
3. 有些球員身體狀況還未達顛峰，感覺有疲憊感

4. 部份球員對於球權的掌控還是無法清楚執行，太容易
   失去控球權導致體能流失。

	選
手
感
想

	李泰麟︰
這兩天的練習雖然滿累的，但我覺得應該在自我加強一下應該就可以跟上大家的腳步，希望這次的集訓能讓我更自我肯定。

	交
代
事
項
	1. 觀察是在場上最重要的課題，無論對於隊友或是敵人的觀察皆要養成習慣。
2. 支援隊友的人要快速移動到接球位置。
3. 如無好的傳球空檔需把球權保護好。
4. 移動到第一個位置無法接應時，需不斷繼續尋找第二、第三點來接球。


                  國家男足持控球訓練照片
	  訓練日期
	102年1月16日 (三)
	  訓練地點
	左營-國訓中心
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                     國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月17日 (四)
	訓練地點
	高雄-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	08:00 ~ 11:00

	訓練人數
	14人
	見習選手
	

	訓練主題
	重量訓練、敏捷訓練

	訓
練
狀
況

	1. 部份球員久未進行重量訓練，最大肌力目前較為不足。
2. 幾位高大球員對於敏捷的步伐稍嫌遲鈍。
3. 第二循環明顯肌肉疲倦效果降低。

	選
手
感
想

	何明站︰
基本上像我自己的球感方面大致上都還可以，肌力方面真的有些不足，今天的肌力訓練真的是該加強的部份，看到年輕球員的衝勁讓我也感覺到大家真的非常的努力，所以我也不能輸給年輕一輩的球員。

	交
代
事
項
	1. 熱身需要做足以避免受傷。
2. 重量訓練時必定要全神貫注。
3. 敏捷訓練的步伐要求自己確實作到。


                國家男足重量及敏捷訓練照片
	  訓練日期
	102年1月17日 (四)
	訓練地點
	左營-國訓中心
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                      國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月17日 (四)
	訓練地點
	左營-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	15:00~17:30

	訓練人數
	14
	見習選手
	

	訓練主題
	控球權

	訓

練

狀

況


	1. 改變2搶4的條件，球員自我思考後逐漸明白用意。
2. 持控球的狀況明顯比上次進步，但傳球的失誤率還是偏高。
3. 在防守者快速度的壓迫下還是太容易失去控球權。
4. 球員在體能狀況下降時無法更加冷靜思考，導致球員容易失去球權造成更大體能負擔。

	選
手
感
想

	戴宏旭︰
今天的練習方式我還滿喜歡的，以往的2搶4是死板的搶球方式，但有條件式的搶球讓我感覺非常的有意思，也可加強我對保護球的慾望及如何快速傳導球轉移，希望大家繼續加油。

	交
代
事
項
	1. 把球保護好的同時，需要適當的找尋空檔傳球。
2. 跑位的球員必須更加積極快速。
3. 在被壓迫之下需更加冷靜處理每個球權。


      國家男足控球訓練照片
	  訓練日期
	102年1月17日 (四)
	訓練地點
	左營-國訓中心
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                        國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月18日 (五)
	訓練地點
	左營-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	09:00~11:00

	訓練人數
	13人
	見習選手
	

	訓練主題
	控球權

	訓
練
狀
況

	1. 今日早上的控球權訓練加入兩位守門員一起來進行，兩位守門員的控球、傳球方面尚不理想。
2. 球員在快速度中的控球能力還有待加強。
3. 所有球員接應支援的速度有所改善。
4. 每回合中的休息時間，球員彼此討論的效果還不明顯，有些年輕球員較為害羞不敢提出個人意見。

	選
手
感
想

	呂昆錡︰
今天我們守門員加入球員的控制球權訓練，說真的一開始真的很緊張，畢竟我們不像一般球員一樣，他們的控球及傳球都非常的好，但是經過今天的練習方式，讓我也有不同的感想，守門員不只要把球門守好，更要加入球隊的傳導球，這真的會讓球隊保持更好的控球率，也比較不會失球，我會繼續努力加強自己不足的地方。

	交
代
事
項
	1. 利用守門員來達到保持控球權之目的。
2. 接球當下該把球帶動找尋傳球機會。
3. 要求球員控球之前應先將各位置觀察妥當。


                 國家男足守門員訓練照片
	  訓練日期
	102年1月18日 (五)
	訓練地點
	左營-國訓中心
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                    國家男足訓練日誌
	訓練日期
	102年1月18日 (五)
	訓練地點
	左營-國訓中心

	天氣場地
	晴
	訓練時間
	15:00~16:30

	訓練人數
	14
	見習選手
	

	訓練主題
	體能循環分站訓練

	訓
練
狀
況

	1. 第一循環每站一分鐘感覺球員有些吃力，最後的20秒幾乎無法達到標準動作。
2. 第二循環改為40秒，效果明顯較佳。
3. 所有球員皆非常盡力完成訓練，精神可嘉。
4. 彼此間的相互鼓勵及打氣，使團隊凝聚力明顯提升。
5. 部份肌群肌力明顯略差，需持續加強。

	選
手
感
想

	郭殷宏︰
在台灣真的很少人在作核心訓練，這次教練團加入了核心訓練方式及一些分站的肌力訓練方式，比較不會枯燥乏味也很能達到練習的效果，我個人還滿喜歡這種鍛鍊肌力的方式。

	交
代
事
項
	1. 熱身需要足夠避免受傷。
2. 每個動作皆需做標準以達訓練效果。
3. 每個動作以最快速度需要持續至最後。
4. 強化自我意志力，不輕言放棄。


    國家男足體能循環分站訓練照片
	  訓練日期
	102年1月18(五)
	訓練地點
	左營-國訓中心
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