中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
U-19具潛力女足短期集訓(一)
	訓練日期
	 102年9月13日 (五)
	訓練地點
	  吳鳳科技大學

	天氣狀況
	       陰天
	訓練時間
	  下午17:00 ~19:00

	訓練人數
	       18位
	見習選手
	       0位

	訓練主題
	   支援的原則

	訓
練
狀
況
	1. W-up【移動中面向跑位】4個方向，保持移動，觀察球的位置。

2. TR1【2搶4】(小範圍)。
3. TR2【4vs4+自由人+2邊自由人】以球門為主，攻擊的優先順序，不要拼命移動。注意持球者的狀態，當持球者持球後抬頭的瞬間，才是個別移動的時機。移動是在於它的品質，注意持球者的面向，即刻移動到持球者看的見的地方。
4. GAME【7vs7+3自由人＋3個球門】防守時預測，立即壓迫，附近的隊友大家一起壓迫，限制自由、切掉路線。提早觀察，搶他要傳球的下一個點，攻守轉換要快，位置快速恢復，在隊友看的到的地方接球，接球前觀察，思考下一個pass的點。

	選
手
感
想
	張季蘭
一開始，因為大家有陣子沒一起踢球，所以練習時，默契差了點，但是到後面的7vs7，大家的狀況跟默契都好很多，可是今天下午的練習，我們彼此的呼應、喊聲、指揮都很少，希望這點大家能改進，還有踢球要有夢想。
段雨柔

我覺得禮拜五的練習，教練要求我們的重點是接球的面向、移動的位子，然後壓迫敵人要快，要判斷敵人下一個要傳的位子。

陳曉萱
今天的重點是強調支援，要在隊友看的到的地方，不要拼命的移動，傳球和防守的優先順序很重要，要思考，接球前要觀察，思考下一個pass的點，練習要百分之百的努力和專注。

	交

代

事

項
	1. 練習前，要先到球場看書或學習。
2. 【演講】我的夢想2分鐘。


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
U-19具潛力女足短期集訓(二)
	訓練日期
	102年9月14日 (六)
	訓練地點
	    吳鳳科技大學

	天氣狀況
	      炎熱
	訓練時間
	  上午09:00 ~11:00

	訓練人數
	      24位
	見習選手
	       0位

	訓練主題
	     持控球

	訓
練
狀
況
	1.w-up拉角度接球(轉身、撞牆)
2.TR1【3v3加2自由人】
3.TR2【4v4三個球門】左右兩邊球門盤帶通過，中間射門即得分。
4.Game【6v6 】
選手在傳球與控球的瞬間都會比較緊張，只是想要拉位置接球但沒有想到接球的角度好不好，或是沒有辦法將球pass到好的位置讓隊友可以連接下一個play。這個時候如果要求選手慢慢開始觀察提早移動腳步，慢慢的接應跟傳球都可以更順暢。3v3加入自由人時，3個選手會為了接球一直看著球就會接近自由人成為一直線。提醒選手多觀察，到可以攻擊的地方接球。

	選
手
感
想
	湯詠晴

今天早上的練習注重於控球跟支援，因為大家常常都想要上前接應幫忙，卻沒有想到自己的支援位置好不好。（3v3的訓練）常常被球吸引一直靠近，導致3個人全擠在一起，教練希望我們跑位的品質是重質不重量，所以不需要有太多不必要的跑位。
鄒欣倪
在訓練中，教練有跟我提醒傳控球時身體面向的問題，不要只有看的到單一的路線，身體的位置及角度必須能看到兩邊的路線，讓我了解到自己的缺點而加以改進，然後在（3v3加自由人）的訓練覺得大家的防守還不夠完整總是容易被穿越，所以大家防守時要一起壓制並且要做事先預測判斷。攻擊時，大家有慢慢做到觀察，製造一些有威脅性的球進攻，我們需加強防守與持控球的能力!
邱鈺婷

這次守門員跟著練習，我覺得可以練一些傳控球，早上的重點是接球的角度還有第二腳要跟上，pass在哪一隻腳是最好的，之後防守要站三角形不被穿越，後面要幫助指揮，攻擊的優先順序。在這次的練習我覺得很好，就是壓制要快，讓敵人沒有辦法傳出去，還有防守時切斷敵人的路線，學到很多，之後自己的傳控球還要再加油，觀察多一點。
余淑芳

這次訓練當中學習到很多新觀念，一開始的訓練內容是區域內的傳球，教練對我說我內外側哪個比較適合轉身，身體的面向轉得不夠多，慢慢地調整自己，傳球時，傳給隊友好控球的方向，3vs3+2自由人的對抗，一開始我自己做的很不順暢，因為都沒有喊聲導致都是打個人的，三角形不夠明確，後面與隊友溝通完，下去反而做得比較好﹐訓練當中壓迫敵人速度要快，整體都不能偷懶，要一起壓迫，我需要學習的是敵人上來壓迫時，不要緊張，隊友的支援重要。
賴韋汝
一開始的接球轉身找不到Timing出去！後來做久了，就變了許多！之後3v3＋2個自由人，隊友的支援左邊右邊前面都要到位！防守時1v1，別讓敵人好拿球，當敵人背對時要上前壓迫，最後6v6加3個小球門，因為攻守轉換快，位子恢復的速度要加快！而防守沒站球門的要馬上做壓制，壓制是大家一起不能有人偷懶！這次的集訓接受到更不一樣的東西！讓自己讓全隊進步很多。

	交代

事項
	1. 要求選手每天早睡早起並一起用餐，之後整理環境。

2. 遇見人要相互大聲打招呼。


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
U-19具潛力女足短期集訓(二)
	訓練日期
	  102年9月14日 (六)
	訓練地點
	   吳鳳科技大學

	天氣狀況
	      炎熱
	訓練時間
	 下午16:00 ~18:00

	訓練人數
	      24位
	見習選手
	      0位

	訓練主題
	持球<支援的角度>

	訓
練
狀
況
	1.W-up【三角形接球傳球】。
2.TR1 【2v2加1自由人】。

3.TR2 【4v4加2GK】。

4.Game1【8v8加3個球門】
5.Game2【11v11比賽】
 控球的細膩度需要加強，支援位置的考慮要更加思考清楚 

	選
手
感
想
	周君宜

下午我們練習如何拉開接球的三角傳球，一開始接球的位置沒辦法一腳很順利的控到好的方向，之後調整過來就很輕鬆的控到下個方向，大家的傳球有變得更順暢。（2v2）要創造拿球的空間，要讓隊友知道妳控球的方向，隊友才知道支援的位置，在（8v8）時，轉換方向跟隊友的支援位置都很重要，要預測對方傳球的路線然後事先切斷，這樣才能夠更有效率的搶到球，但是這也需要隊友的幫忙才能夠全面性的壓制，不然個人偷懶沒注意還是會讓對方有傳球的路線。最後的大場比賽，剛開始大家的節奏緩慢，可以輕輕鬆鬆的傳球，後來教練的解說讓整場球賽變的不同，每一次的傳球都先去預測敵人的傳球位置然後靠近的人最先壓迫，防止阻擋敵人進攻，然後每個人都要積極的壓迫，整場球賽就變得很快速很有強度，這樣的比賽才能讓我們進步。

鐘怡璇
一開始先練習的是基本三角方向傳球，看起來是很基本，做起來卻不簡單，因要想控球的方向以及假設自己是哪個位子該傳什麼球，還有接球的時間點，接下來是（2對2）時，重點是在控球的方向以及如何幫助隊友，當攻擊的時候如何創造3對2最有利的位置，若是失誤如何馬上攔截把球搶回來，（8對8）三個球門，為什麼需要三個球們是希望我們不要單一看一個方向才能觀察到四周，防守者要在進攻者拿到球的同時上前壓迫，若是可以從中預測攔截更好，再來就是大場的比賽是希望我們能把今天訓練的要點從中運用，這次的集訓讓我們的基本動作更加紮實，希望集訓可以讓我們一次比一次更好。

丁旗
練習就像比賽一樣，當我這次學到一個很重要的東西也是我需要改進的!每一次的傳球都要去預測敵人會傳哪裡，最靠近的要去壓迫，防止阻擋敵人的進攻！積極的壓迫，重點是壓迫是讓敵人不好拿球，拿到持球權才能贏球!

林憶瑩
下午的訓練有四個球門，傳進去時隊友要在另一邊接球，需要不斷地轉移和支援，這兩天我比較迷惑的是防守，可能以前習慣的教法是要保護，而現在卻改變得很多，要先預測敵人傳球的方式才能截斷路線，決定向前就要有決心拿到球，當隊友把敵人逼到一個方向，後面的隊友就要立即靠上她的面向，有哪些隊友可協助或預測接應，不能只在後面保護。

	交

代

事

項
	


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
U-19具潛力女足短期集訓(三)
	訓練日期
	 102年9月15日 (日)
	訓練地點
	   吳鳳科技大學

	天氣場地
	    炎熱
	訓練時間
	  上午9:00~11：00

	訓練人數
	     24位
	見習選手
	     0

	訓練主題
	    防守

	訓
練
狀
況
	1.W-up【熱身】2至5人為1組，1個人拿球，其他隊友到隊友看
             得到的位置接球。
2.TR1【2vs2】壓制保護的貫徹。
3.TR2【3vs3+球門】壓制保護的貫徹，保護球門以及能防守到敵
                  人的位置。
4.Game【8vs8】的防守半場的攻防，球在中間時開始誘導對手，
               增加到高位置接球的觀念。

	選
手
感
想
	高培玲
我們必須改進接球的位置，以高位置接球的概念及傳球品質，隨時觀察隊友的身體，到隊友看得到的地方接球，我們以2v2和3v3的方式帶入加強練習。防守的壓迫性，自己還需要再多努力，預測到了但腳步移動太慢。

陳彥涵
這一次的訓練狀況還不錯，在學校有好幾天都沒有動到球，還是能調適自己的狀況，只有練到2餐跟從禮拜五開始練還是有差，更何況大家是來自不同學校更要培養好的默契，要先知道隊友想要什麼球，想要怎麼做才能讓大家更進步，下一次的練習會更好。

黃彥婷
這幾天訓練都是強調傳球傳給看的到的人，以及在較高的位子接球、快速壓制對方等。這次的訓練讓我知道自己的缺點（雖然有拉開接球,但是在太低的位子接球，反而還要用假動作過敵人才能傳球）經過老師的指正，我盡量改善自己的缺點（當下就馬上改善，在較高的位子接球，只要第一腳停球有停好，就可以不費力氣的過敵人）雖然我還做的不夠好，但我會努力改善自己的缺失。

葉惠如
要習慣跑到隊友看的到的位置接球，傳球給看得到有把握的人，隊友拿球附近隨時有隊友接應，2v2，3v3壓制住防線，球門路線，球移動時壓迫要快，要勇敢的壓迫，注意隊友跟自己的位置，隨時做溝通互相呼應，這一次的練習強調壓迫，先壓迫可以使敵人緊張，可以降低後場發生危險，慢慢養成習慣才能越來越好。
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