中華民國足球協會培育運動選手<U19>訓練日誌
U-19具潛力女足短期集訓(第一天)
	訓練日期
	102年9月27日 (五)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣狀況
	晴
	訓練時間
	18:00 ~20:00

	訓練人數
	21位
	見習選手
	0

	訓練主題
	  傳球

	訓
練
狀
況
	1.【1搶3加標筒】、5人1組傳球控球。
2.【2v2加1F】
3.【4v4加1F】
4.【9v9加1F】
一開始大家沒有進入練習狀況，導致4v4加1F傳球沒有很好，後來的滲透性傳球，可能在母隊很少做同樣這種傳球，所以都不太敢嘗試去做，之後的9v9大家都打的太擠了，攻守轉換太慢。

	選
手
感
想
	陳曉萱

這次集訓還是在強調支援隊友的路線(三角形)，還有給隊友一個訊號(外側撥球)以及持球和防守的順序等等，這兩天(五、六)練習，大家都有做到，氣氛也比上次好，相信回母隊後，大家如果有持續這樣的練習，這些訓練內容保持觀察、思考，下次集訓U-19女足會更好。

張季蘭
這幾天的練習學到了很多，例如:有效率的防守，維持三角形接應，還有後衛的接應不要擋到守門員，要讓守門員加入攻擊，這些我們會回母隊繼續嘗試，並且帶給母隊隊友分享。

段雨柔
今天晚上的練習，教練還是強調我們傳球要準確。接球的timing，接球前的觀察、一搶三時教練要求的是我們接球的面向、要用哪一隻腳接球，或傳給下一個人的左腳或右腳都要思考，這樣讓隊友可以比較好拿球，接球要維持三角關係，防守時壓迫要快不能偷懶。

	交代

事項
	1.要求選手每天早睡早起一起用餐，之後整理環境。

2.回母隊後要不斷的練習用不同的腳部位踢球。


中華民國足球協會培育運動選手<U19>訓練日誌
U-19具潛力女足短期集訓(第二天)
	訓練日期
	102年9月28日 (六)
	  訓練地點
	    吳鳳科技大學


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

	訓練人數
	        22位
	 見習選手
	           1位

	訓練主題
	球感、持球

	訓
練
狀
況
	w-up有節奏的運球、各種技術的傳球(小吊)

TR1【1搶3】注意傳球速度、傳球移動、攻守轉換

TR2【8v4】3色持球轉換。

Game【9v9 +自由人】比賽。   

	選
手
感
想
	湯詠晴

傳球技術大家都還不是很能夠輕易做到，需要回到母隊繼續練習維持，1搶3的時候慢慢越來越順暢，可以觀察到敵人的動向，持控球的能力都有提升。射門的時候控球射門的連結性還是不夠快，一方面是控球沒辦法一腳就停到想要的位置，一方面是沒有事先觀察球門位置。9v9大家壓制有明顯的進步，可是搶到球之後的反擊還是希望大家可以謹慎，不要輕易又讓球掉了。
鄒欣倪
雖然我因為受傷沒有訓練但我在旁邊看到了大家的努力，我覺得大家越做越好！防守的壓制與觀念也持續的在進步了，之後有了觀察、支援，所以在攻擊的組織配合也讓對方造成威脅，形成好的攻擊。希望大家能繼續加油然後做的更好相信自己！

邱鈺婷

在這次練習，來了一位日本守門員教練，教練教了一些基本動作，像是接球時手要形成w的形狀。還有預備動作，撲球要採45度角出去，還有壓球三步驟，地下球換邊要用哪一隻腳，高空球要先喊my ball再接。喊聲、接球。學到很多基本的技術，我覺得很仔細，希望還有機會可以給他教。我覺得很棒，雖然與教練溝通方面有些問題，但還是懂一些些比手畫腳，教練第二天說我有進步，但我到了第三天跟學姊比賽有點害怕。有點緊張，之後就守不好，被進了三球，我對自己的信心還不夠，希望要對自己有信心一點才能進步。
余淑芳

這次訓練我們一開始熱身先練技術性的射門、小吊，看準對方位置給一個訊號。接下來就做假動作，我知道自己的假動作很爛，我很努力的去觀察隊友一些動作來模仿，增加一些不敢嘗試的動作，越到後面發現其實這些動作不是我想像中的難，1v3是我最喜歡的，因為很放鬆又會很緊張。要隨時觀察隊友、敵人、標桶的位置，重點是拿球前要先觀察隊友位置，傳球後要先想要打左腳還是右腳，訓練2，這觀察就要更快，保持三角形的隊形，盡量位置不要交叉，最後是9v9加自由人的對抗賽。發現我們一步一步在進步，只是最後一腳我們處理做的不好，是我們該加強的地方，在球場上我們彼此的溝通還不夠好，而我覺得我自己還有很多不足的地方，回到母隊我會不斷的去學習。
賴韋汝
我覺得我們的基本動作都還不夠好，預測敵人的攻擊太慢所以壓制不夠快，不過做幾次後有進步許多，希望下一次大家都能提早預測，然後產生更快的壓制給敵人更大的壓力，然後可以把球拿下來有好的連結。

	交代

事項
	1. 要求選手每天早睡早起一起用餐，之後整理環境。

2. 遇見人要大聲打招呼。


中華民國足球協會培育運動選手<U19>訓練日誌
U-19具潛力女足短期集訓(第二天)
	訓練日期
	 102年9月28日 (六)
	訓練地點
	吳鳳科技大學

	天氣狀況
	        晴天
	訓練時間
	17:00 ~19:00

	訓練人數
	        21位
	見習選手
	          0

	訓練主題
	   射門

	訓
練
狀
況
	DVD 【看影帶】守備的基本原則~

W-up【傳球熱身】2人10~15m，內側、腳背、小吊球、腰部以平面高
                球。1搶3(小範圍)。
TR1【射門訓練】
TR2【3v3、4v4射門】注意隊友移動的位置，好的傳球品質，達到最
      好的進攻模式。注意持球者的狀態，全場壓迫給敵人最大的壓
      力。4vs4防守、進攻位置的平衡，快速地達到進攻。防守時，
      位置的調整，呼應隊友，預測敵人傳球的路線做最快速的壓迫。
GAME【9v9】防守時預測對手要傳球的下個點，立即壓迫，附近的隊
      友大家一起壓迫。轉換快，位置快速恢復。

	選
手
感
想
	丁旗
我覺得這次集訓很不一樣，練習前的熱身，雖然只是2人10m的傳球，這就是平常就要做到好的動作！場上不只要幫助隊友，還要預測敵人的攻擊路線，當隊友拿到球，要到好的位置接應，正確的傳球。敵人拿球進攻，預測可能傳球的路線，壓迫甚至攔截。
周君宜
這次的訓練讓我更加了解我們該往哪個方向努力加強，全場的壓迫性要全體性的做，射門時第1腳控球到射門的時間太長，應該在2拍內完成，時間太長會錯失進門機會，1搶3的移動支援跟時間差還有加快整體的節奏，能使我們在場上去快速支援。
林憶瑩
日本教練給我們看守備影片，強調壓迫和預測，最靠近球要有方向性的壓迫，讓後面的隊友能判斷對手的面向來決定攔截的位置和預測對方傳球的方向，小區域的失球也能快速轉為包抄。現在的練習，教練也一直在強調：預測、壓迫！才能夠導致對方失球，但當我們好不容易搶到球時，總是會急忙把球傳出去，又被搶到，所以我們的守轉攻很慢，讓隊友沒有地方傳，才會導致又失球！

	其他
	訓輔委員陳光雄老師、足球協會技術總監鐘劍武、教練委員會主任委員趙振桂先生來訪視。


中華民國足球協會培育運動選手<U19>訓練日誌
U-19具潛力女足短期集訓(第三天)
	  訓練日期
	  102年9月29日 (日)
	訓練地點
	      吳鳳科技大學

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

	訓練人數
	       18位
	見習選手
	

	訓練主題
	 快速的壓制對方

	訓
練

狀
況
	 W-up【賽前熱身】1搶3(小範圍)、2搶4(小範圍)。

 TR1 【3vs3】兩邊各有兩個球門。
 TR2 【4vs4】兩邊各有兩個球門。

 Game【比賽】

	選

手

感

想
	黃彥婷

今天比賽嘗試了從來沒打過的位子：左翼。

得知是打左翼的時候，有點怕怕的，因為不知道要怎麼打，但是經過思考之後，覺得就是要嘗試看看不同的位子。告訴自己不要怕並且盡全力的去享受這場比賽，所以下場的時候並沒有害怕只有對自己有信心。比賽過程中，我覺得自己需要改進的地方是拿到球後要嘗試過人然後吊中，還有搶球的時機要再判斷快一點…等等，這些都是還要去改進的地方。

高培玲

今天早上是對大學姐，雖然不會緊張，可是還是覺得自己表現的不是很好，射門的準確度和次數都太少沒把握到！事先做的觀察也還是需要再改進！我們接球的動機還是不夠明確，位置的恢復性還可以再快一點的！後衛壓的太後面導致被打很多穿越球，應該可以再壓上來一點，還有防守的人都沒有跟到讓學姐太好拿球了。大家真的有越來越好了繼續加油！！！

葉惠如

星期日和學姐比賽，一開始就被學姐壓著攻，我們壓迫的太慢，傳球失誤多，可能緊張忘了觀察，拿到球感覺很慌張，然後學姐壓迫的很上來，讓我們很難進攻，幾乎都是在自己的半場做防守，球在改變時要保持自己的移動注意球和敵人的位置，然後要做預測球和人，還有門的路線，後衛要勇敢壓迫要嘗試不要怕失敗，要嘗試做改變才會進步。

陳彥涵

這次練習的狀況沒有很好，有一部分的原因是因為腳指頭被踩到黑掉也比較難表現，但是現在好了，我也準備好下一次的集訓，下一次跟大家一起練球的機會，好好把握fighting。


