中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
東亞運暨亞運女足前往日本移地訓練
	訓練日期
	102年08月28日(三)
	訓練地點
	日本INAC俱樂部

	天氣狀況
	雨
	訓練時間
	08:00 ~ 10:00

	訓練人數
	23
	見習選手
	5

	訓練主題
	持球訓練

	訓
練
狀
況
	1. W-up【持球訓練】
15mX15m的正三角形，5-6人一組，持球者抬頭準備pass時，下一個接球者應拉開接球的時間點要恰當，依序。
pass前須看見兩個傳球點，注意接球的時間點，pass的品質(速度、方向)及控球的品質。
2. TR1: 4vs4+3target訓練
自由人分別站在兩底線與中線位置上，球從教練開始，防守者搶到球後攻守交換。
熱身項目的應用、勇敢的向前控球。
3. TR2：7vs7+2GK訓練
隊型3-3-1，球從GK開始，並由後場開始建立攻擊路線。
注意隊形的平衡，控球的位置(判斷到最後)，射門的企圖心要明顯強烈。

	選
手
感
想

	林雅惠:因為受傷在旁見習與復健，看見隊友持球上的一些缺點，事後互相提醒幫助隊友改善缺失。
李綉琴:注意控球細節，提醒自己控球的品質。
詹筆涵:要把練習的東西愈做愈熟練，變成身體的本能反應。
林凱玲:有注意持球者的狀態做好的行動，有做到站在最前線的位置。
鄭雅薰:不斷地觀察，保持好距離，要勇敢的突破及轉身。
林曼婷:球未到時要保持移動及專注，自己有事先觀察但pass準確性不夠。
賴麗琴:在移動的時候腳步沒有調整到順暢的位置，太多的移動會導致沒辦法形成好的三角形。
侯芳瑋：沒有能持續的明確控向，使傳兩點或三點的最佳位置時，因移動太多造成空間狹小。
徐稚亭:注意到較佳的位置接球，接球前要先想好控球的方向和下一個傳球的方向。

	交
代
事
項
	1. 接球者的時機判斷要更好一點，以及控球的位置是否可以看見兩個路線，並傳球給隊友順腳的位置上。
2. 勇敢的向前控球，不要一碰到困境就馬上往回傳球，更應嘗試挑戰看看。
3. 確實放鬆恢復自己，準備下午的練習，四點準時開始訓練。


中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
東亞運暨亞運女足前往日本移地訓練
	訓練日期
	102年08月28日(三)
	訓練地點
	日本INAC俱樂部

	天氣狀況
	雨
	訓練時間
	16:00 ~ 18:00

	訓練人數
	23
	見習選手
	5

	訓練主題
	前線突破訓練

	訓
練
狀
況
	1. W-up:【菱形傳接球】
間隔15m之中訓練前場拉回向中後場接應的側身球。
pass的品質(球速、準度)、控球的品質(控向好的位置是可以連結更多下一個動作)，模擬比賽情境。
2. TR1:【3vs.3+2GK訓練】隊型2-1，球從GK開始。
攻擊時也要注意防守位置，盡量在高點接球，三個人的位置關係(應保持好三角形)。
3. TR2:【5vs.5訓練】隊型3-2。
守門員持球時正前方不要站人，進攻時創造多一點的路線，注意彼此的位置。
4. GAME:【9vs.9+2GK訓練】隊型4-3-2。
隊友與隊員之間形成三角形，勇敢向前控球，創造給隊友多一點的路線及選擇。

	選
手
感
想

	林雅惠:因受傷在旁見習，今天訓練主題是前線突破，所以我認為應該會有更多
       的射門企圖心，展現攻擊的能力與威脅性。
李綉琴:有在觀察自己和隊友的位置是否平衡，形成多一些的三角形。
詹筆涵:盡量給隊友多一點的協助，不管是進攻或防守上。
徐稚亭:接球前先觀察，選擇較好的路線傳球，製造多一點的路線給守門員傳球。
賴麗琴:傳球品質還需要加強，移動接應時判斷好的三角形的移位接球。
侯芳瑋:常太快到位接球，側身接球的角度沒取好，更應判斷持球者的狀態接球。
林曼婷:事先觀察下一個傳球目標保持兩個點以上可傳球的位置。

	交
代
事
項
	1. 前場想要再創造更多的路線給隊友做選擇時，變化應該可以多一點。
2. 在高點的位置接應球時，位置上的微動時，是有助於有效的進攻。
3. 進攻時也要注意到防守的位置。


中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
      東亞運暨亞運女足前往日本移地訓練
	訓練日期
	102年8月29日 (五)
	訓練地點
	日本INAC專用球場

	天氣狀況
	晴
	訓練時間
	08:00 ~ 10:00

	訓練人數
	25
	見習選手
	4

	訓練主題
	持球訓練

	訓
練
  狀
況

	1. 【持球訓練】在三角筒外移動出有方向性、角度性的接球，並保有三角原理的位置來接應。
2. 【2搶4訓練】分兩個半場連結(2V1＋2V1)方式，作好的控球，兩個人中間接球。
3. 【4搶7＋GK訓練】具有持球之外，能找到兩點以上的傳球路線，提供選擇最好。
4. 【9vs.9對抗訓練】以不重疊為原則，讓多重性的三角原理出現。

	選
手
感
想

	魏采萍:前鋒位置移動的路線太死，對方在右邊，左翼要內縮進來防守，當
       邊翼攻擊時，前線不要全部只往前。
江雅慧:無持球者的行動要更明確些。
田月秀(GK):參與一般球員的傳球品質，要特別注意相互間的位置和距離。
楊雅涵:接球前的觀察，並找到兩點以上的傳球位置。
林曼婷:進入防守轉換的腳步要移動快一些。
詹筆涵:雖然防守的觀念改變了，尚在適應位置的跑動。
李綉琴:守轉攻節奏太慢，身體的卡位護球要不認輸，上前壓迫要更快。
徐稚亭:防守時注意自己防守位置，還有控球的第一腳很重要。
鄭雅薰:勇敢持球，自己需要加強左腳。
林凱玲:面對攻擊者不輕易出腳要把位置站好，並堅持永不放棄。
侯芳瑋:必須注意持球者的狀態，找好的位置、時機接球，如讓視野打開能
       更清楚隊友位置。
賴麗琴:有角度接應球的時機不好，第一腳控球沒有控出好的位置。
陳燕萍:接球時機和移動中傳球的準確度。
林  勻:控球後第二腳處理太慢，多一點觀察。
潘亭儀(GK):把球控向好的位置，不隨意失球。
吳於璇(GK):本身處理球的穩定度和準確度可以加強的。


	交
代
事
項
	1. 明天與大阪國際大學女足隊比賽。
2. 在休息時要進行溝通。



中華民國足球協會亞運培訓選手訓練照片
        東亞運暨亞運女足日本移地訓練
	  訓練日期
	102年8月29日 (五)
	  訓練地點
	神戶INAC專用足球場
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中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
     東亞運暨亞運女足前往移地訓練
	訓練日期
	102年8月30日
	訓練地點
	INAC神戶

	天氣狀況
	陰
	訓練時間
	14：30~17：00

	訓練人數
	22
	見習選手
	6

	訓練主題
	中華2:0大阪國際大學女足比賽

	比
賽
狀
況
	與日本大阪國際大學比賽

上下半場45*2

	選
手
感
想

	吳詩萍:球在另一邊應注意到自己的位子。
賴麗琴:開賽時節奏沒有掌控好，球太快失誤，又給予持球者路線過少，中場中選擇只有單一邊的攻擊，射門品質不是很好，腳步沒跟上就想射門。

侯芳瑋:比賽中應嘗試提前做預判，如果沒有好的進攻路線產生時，可考慮做個後轉身就可打開局面。
魏采萍:防守沒能做好，常出現兩個人包夾的同時卻又能讓對方有機會傳出球，是沒冷靜作判斷。

江雅慧:拿球常太緊張，太容易失誤，向前控球、突破也少，明天會試著勇敢去突破。

楊雅涵:球門前不夠冷靜，射門品質需要再加強，穿越球明顯變少。

鄭雅薰:做過很多移動一直沒有效率，容易使體能流失太快，瞬間防守太後沒有站到與敵人適當的宻集區塊，節奏往往太慢了無法壓迫成效。

陳燕萍:拿球次數少，拿球時不夠冷靜讓隊友選擇性太少，球門前得持球太少，1對1的應對不夠勇敢。

徐稚婷:控球的方向不夠正確，持球前時觀察太慢。

李綉琴:控球前的觀察太少，第一腳控球容易控在腳邊被搶走。

陳雅君:移動中持球不夠冷靜，須先觀察敵人的站位在決定要持球還是過人。

吳於璇:守門員是發動的起點，所以傳球的品質很重要，自己的傳球速度不夠被敵人攔截。

劉千芸:攻擊到18碼都沒有把握最後一腳，中場與後衛的距離也沒保持好，常被反快攻，防守中場的位置都會不見。

林雅涵:傳球的路線稍為明確，但還是太單一，如多一些跑位的路線出現，會對進攻更有幫助。

林  勻:防守時壓迫性的靠近不夠，中場中的平衡與判斷還是太少一些。

	交
代
事
項
	1. 比賽完的恢復要做足，勿偷懶。

2. 生活的作息應保持好，飲食正常，早點睡。

3. 明天與高靓社女隊比賽。


中華民國足球協會培育運動選手訓練照片

        國女足東亞運暨亞運移地訓練
	  訓練日期
	   102年8月30日
	  訓練地點
	 日本INAC神戶
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中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
東亞運暨亞運女足日本移地訓練
	訓練日期
	102年8月31日 (六)
	訓練地點
	日本INAC神戶球場

	天氣狀況
	晴
	訓練時間
	13:00 ~ 14:40

	訓練人數
	24
	見習選手
	0

	訓練主題
	中華2:5高靓女足(比賽)

	訓
練
狀
     況
	1. 如何後場、中場、前場的距離保持好。
2. 邊路的包夾，防守的支援品質，在邊路被包夾時，設法打開局面。
3. 兩邊的中場向內靠近（協防），防守的連結不夠快。
4. 創造多點的接球位置。
5. 溝通喊聲變得很少。

	選
手
感
想

	陳雅君：球在右邊後衛傳導球時，提早預測向左邊的轉移，邊翼拉出去的時機

        要更快，讓攻擊更加流暢。
王文雯：跟中場的位置靠得太近，導致中場沒辦法傳球，移動太慢。
潘彥昕:球門持球，面向一邊時，整體也要移動到那一邊。進攻的時候，兩邊的

        後衛有機會要推上。沒有持者的人要觀察持球者的移動。
劉千芸:在前場拿到球時，一開始沒辦法找到隊友，前鋒跟邊距離太近，到後來

        有慢慢改善。跟後衛的距離有好一點，在後場接球時，還要更積極。
李綉琴：接應前鋒和中場的時間太快，有時候會被球吸引沒有觀察衛制和敵人。
詹筆涵：如果沒有做好練習的東西，我們自己該去思考反省如何解決當下困難。
徐稚亭：要到比較高的位置接球。拉開的瞬間太慢，都沒有製造路線給球門。
林雅惠：因受傷在旁邊觀察學習，感覺大家都想要達到教練的要求，但似乎對

        球賽的應變處理不好，要加強。
田月秀：沒有呼應指揮大家，接後衛的回傳球，處理不好。
江雅慧：下場時太盲目都沒有思考下一個目標。防守沒有一起壓迫，沒有喊聲，

        也沒有保持三角型。
魏采萍：在兩個人包夾時，卻還可以讓對方有好的傳球路線，沒有冷靜判斷。
侯芳瑋：位置太擠沒能打開局面，支援的位置不夠明確，由攻轉守拉開的time
        太慢。
賴麗琴：傳球品質很差，中場中的位置沒有平衡容易被穿越，前鋒持球中場太

        慢向前支援。
鄭雅薰：與另一個中場的位置沒有平衡，接球前的觀察時機不對。守備的位置

        沒有和後衛平衡。

	交
代
事
項
	1. 兩個邊翼向內做保護，要維持好的距離，不要被球吸引。
2. 多一點的溝通，讓隊友可以清楚的知道接球的位置。
3. 接球時，距離感，產生連動。



中華民國足球協會培育亞運培訓選手訓練日誌
東亞運暨亞運女足前往日本移地訓練
	訓練日期
	2013.09.02(一)
	訓練地點
	日本INAC神戶球場

	天氣狀況
	雨
	訓練時間
	16:00~18:00

	訓練人數
	23
	見習選手
	5

	訓練主題
	建立攻擊訓練

	訓
練
狀
況
	1.維持三角形<好的timing>

2.給兩個路線，判斷狀況
3.不要被球吸引，看敵人位置隨時調整自己的位置
4.在10vs.10的對抗，有做到第一時間好的控球也做到觀察，看到較遠的
  空間。

	選
手
感
想

	對抗做得不錯，但還要勇敢的往前，不要接到球就只想傳球，希望多點嘗試，突破往前。
訓練做了很多訓練前的準備，例如:不斷提醒自己要不斷的觀察環境及好的轉身。

	交
代
事
項
	


中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
東亞運暨亞運女足前往日本移地訓練
	訓練日期
	102年09月03日(二)
	訓練地點
	日本INAC俱樂部

	天氣狀況
	雨
	訓練時間
	16:00 ~ 18:00

	訓練人數
	26
	見習選手
	2

	訓練主題
	防守訓練

	訓
練
狀
況

	1. 【傳球後壓迫】20mX20m的四方格，持球者需持球2-3秒再將球傳至下一位球員(依序)。
防守者壓迫到最後，不放棄;持球者多一點左右假動作。
2. 【4vs.4+1target訓練】從教練發球開始，防守者搶到球後攻守交換。
防守的原理原則，先守住中路。
3. 【5vs.5+2 target訓練】，球從target開始，攻擊方向由target決定，傳給對方自由人後得分(依序)。
第一個防守者的決定，後面靠近，先守住中路以及快速的壓迫。
4. 【11vs.11】＊節奏太快時，如何找適當時機緩和下來。

	選
手
感
想

	林雅惠:第一個防守者決定後中路跟上壓迫太慢，導致常常限制後又被攻擊方溜走；防守應該以區域一起加以限制而不是單單兩三個人在奮力防守。
李綉琴:防守上缺少溝通，比賽時中路防守不是做得很好，第一個防守者決定後，中路壓制太慢，跟前鋒的溝通太少。
詹筆涵:自己拿球前觀察太慢，傳球的品質有待加強，沒有注意另外一個中場的位置，同上同下導致中間空掉，應該無時無刻都要注意自己的位置。
徐稚亭:接球前的觀察和接球後的控球方向需待加強，當第一防守者時需注意自己的重心及上去的面向，做好1vs.1的應對。
鄭雅薰:今天的訓練一直提醒自己要做到觀察與預測，雖然持球時間很少，可是只要做好這兩樣東西，拿到球後就比較知道下一步該怎麼做。
林  勻:今天練習守備，對我來說是非常重要的，訓練中腦中一直浮現教練對我說的話，因為一直提醒自己"位置"所以也因此攔截了一些球，但是還是覺得位置的調整還要在快一點，移動到好的位置判斷也要更快。
林雅涵:我覺得大家都有在嘗試做一些判斷，不管是進攻還是防守，大家都有做到該做的，只是希望往後練習可以從開始就要專注，從開始就百分之百專注在球場上，全力以赴。
王文雯:在4V4的時候，並沒發現自己後面有對手而只往前搶前面的球。接到球後先看周圍的球況在決定該先持球、帶球還是傳球。
林瓊鶯:整體的防守有一致性，如何在密集、盯人之間找平衡，但攻擊上節奏太快，失誤率常過高，由攻擊轉換防守的情況下，沒預設防守的心防，出現多次的穿越球，所以在攻守的局面隨時都要準備！
侯芳瑋:現在需要加倍的用心才能面對每次的練習，好的場地就能更要求傳球品質，但由於場地變好時防守的困難就會增加，相對的思考就變得更重要。

	交
代
事
項
	1. 第一個防守者的決定要快速，好讓後面的防守者做協防的限制。
2. 比賽節奏太快的話是沒有辦法持續90分鐘的比賽，如何在適當時機緩和下來，掌控比賽節奏。
3. 明日早上10點熱身，11點比賽vs. INAC  (20mins*4)。


中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
          東亞運暨亞運女足前往日本移地訓練
	 訓練日期
	102年9月4日 (三)
	訓練地點
	神戶INAC專用球場

	天氣狀況
	雨
	訓練時間
	10:00 ~ 13:00

	訓練人數
	24
	見習選手
	5

	訓練主題
	中華 0:3  INAC神戶對抗賽 (友誼賽 20min*4)

	訓
練
狀
況

	【攻擊】
1. 攻擊的時候無法銜接後場傳出來的球，在前線持球成功率過低，導致無法完成射門。
2. 攻擊能提供的路線太少了，支援前線的人又不足。
3. 大的行動不夠明確，無法製造攻擊的兩點以上。
4. 攻擊時節奏掌控過快，容易失球,接球前的觀察做的太少。
【防守】:
1. 邊路的防守層次過於薄弱，容易被突破。
2. 包夾時大家都到位了，卻沒有很密集的壓迫角度及方向。
3. 判斷持球者的傳球路線預測太慢。
4. 中場中要有控制球與整場節奏的能力。

	選
手
感
想

	魏采萍:整體上防守多過攻擊,在體能上消耗的太快，可是在每場休息的時間討論和提醒，在守備上有所改變，有不錯的攻擊及持球。
江雅慧:整體上不夠勇敢，變的不敢拿球。
田月秀:克服自己的緊張，勇敢的挑戰自己。
楊雅涵:不要害怕失誤被罵，勇於嘗試才能修正自己不足的地方，輕鬆的打球，用頭腦的判斷。
林曼婷:防守進攻須同上同下，把個人能力提升製造更多的進攻機會。
潘亭儀(GK):守門是該適當的在場上調整節奏，指揮防守者的位置等等              注意事項，無法配合場上的球員跟場下的教練，雖然要按著自己的節奏，但有時也會被混淆，還是會努力跟上大夥的腳步。

	交
代
事
項
	1. 鼓勵自己隊友。
2. 把自己的能力提升。
3. 與隊友討論。



中華民國足球協會培育運動選手訓練照片
         東亞運女足移地訓練
	   訓練日期
	   102年9月4日
	  訓練地點
	神戶INAC專用球場
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中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
 東亞運暨亞運女足前往日本移地訓練
	訓練日期
	102年9月06日 (五)
	訓練地點
	日本INAC神戶

	天氣狀況
	晴
	訓練時間
	13:00 ~ 14:40

	訓練人數
	24位
	見習選手
	0

	訓練主題
	 中華女足1:4吉備大女 ( 比賽)

	訓
練
狀
況

	1. 後衛跟中場導球來打開對手的局面。
2. 邊路的包夾，防守的支援品質。
3. 後場、中場、前場的距離保持。
4. 邊翼的吊中的品質。
5. 如何在18碼內的射門的把握度。
6. 創造多點的接球位置。
7. 如何讓一腳觸球的次數變多了。

	選
手
感
想

	陳雅君：對手在做換邊球時，預測不夠快，應該提早判斷及啟動。
王文雯：自己拿球時，要更有勇氣去突破。
潘彥昕: 整體有做到更穩定的持控球。
潘亭儀(GK): 比賽開始的五分鐘，要能評估對手的強與弱。
鄭雅薰：自己站中場的位置，相互間站太遠或重疊，後來嘗試轉身拿球，持球就變得比較容易。如能側身拿球可能更有效率連結。
林雅惠：INAC教練提醒的傳球與防守，大家都有在執行，大家變得有共識，球賽就會更流暢些。

	交
代
事
項
	1. 提早做觀察，思考下一步。
2. 在邊路被壓制時，回傳給後衛，後衛要觀察前鋒的點，前鋒也要跑到一些好的位置接球。
3. 長傳球要有弧度，並能讓隊友接到。


中華民國足球協會亞運培訓選手訓練日誌
東亞運暨亞運女足前往日本移地訓練
	訓練日期
	2013.09.09 (一)
	訓練地點
	日本INAC神戶球場

	天氣狀況
	晴
	訓練時間
	AM 8.30~10.00   PM 16.00~18.00

	訓練人數
	23
	見習選手
	5

	訓練主題
	 持球訓練

	訓
練
狀
況

	上午的訓練很有效率，整體的防守能一致性及壓迫速度明顯的提高，所以節奏變快，也因為如此我們的持球做的更好，這是大家的課題。
守門員的訓練，上午以高球為主，練習如何將強球拍出，以移動式接較高的球及旁邊的球，將訓練過的技能在比賽中運用，強化在球場上的信心，改變心態上的問題，

	選
手
感
想

	今天下午的訓練都是比較雙邊對抗性的，覺得我們防守越來越能密集，壓迫越來越快，相對的我們攻擊觀察的時候就會變短，這是一個提昇我們進攻能力的方法。
自己防守時沒有判斷，當敵人背向自己就是最好的搶球時機。
更要注意控球與一腳觸傳球的品質，要提早事先觀察，然後要一起做防守的連結工作，不輕易放棄。

	交
代
事
項
	1. 明天與日本神戶第二隊比賽。
2. 與隊友討論及溝通。


