中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第一天)
	訓練日期
	102年09月14日 (六)
	訓練地點
	   高雄鳳山陸軍官校

	天氣狀況
	         晴
	訓練時間
	    16:00 ~ 18:00

	訓練人數
	         23位
	見習選手
	          0

	訓練主題
	   持球and觀察

	訓
練
狀
況

	第一天訓練選手尚未進入狀況，在持控球方面未做到傳球的準確性及傳球的速度，在接應方面也較少察覺敵人的位置。
選手在最後的體能訓練及敏捷訓練都很努力，大家很積極準備決賽的比賽。

	選
手
感
想

	林沛山
今天的練習大家還是不夠積極，還有覺得有些人沒有把心思放在球場上，所以今天的練習就有點沒效果，最後的體能有看到大家的努力和鼓勵。這是我們需要的，希望我們還可以繼續這樣。
U16 fighting
陳家玲
第一天的訓練練球加體能，很累很喘可是聽到教練說我們的對手是北韓所以忍耐撐下去， 最後的體能是考驗我們開賽的前後五分鐘，比賽越來越接近大家要好好加油，別讓那些對我們期望很高的人失望。


	交
代
事
項
	1.印領清冊簽名。
2.值日生務必清點公務。
3.分組討論。


          中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第二天)

	訓練日期
	102年09月15日 (日)
	訓練地點
	      高雄中正高工

	天氣狀況
	         晴
	訓練時間
	      15:30-17:30

	訓練人數
	         23位
	見習選手
	           0

	訓練主題
	 U-16 vs 中正高工比賽

	訓
練
狀
況

	早上1小時間歇訓練，對於決賽的比賽強度很強，所以要求本次集訓的體能，選手在操作的時候，因為姿勢及動作的不熟悉，有些動作不正確，也影響換組別的時間。
下午的比賽，選手在球場上較少聲音，隊友間的距離為保持三角形及平衡，所以被中正高工作了一些穿越球。下半場的比賽，我們的持控球稍微提升，對於隊型及隊友間的距離也較密集。

	選
手
感
想

	梁凱柔 

今天早上的練習，每個動作都做的慢慢的，應該要加快速度！！然後換人的速度時間只有五秒，但是我們還是沒有很積極的快速換人！希望下午的練習 大家可以加快腳步認真對待每一顆球，每一個動作 積極的去踢球！然後多補充一些水，這樣才不會很累！
今天下午的比賽，上半場，邊沒有拉開來突破，然後後衛的距離太近了沒有保持一定的距離，然後沒有喊聲！！下半場 射門沒有把握的很好，然後有很多空檔被穿越！我們的信心沒有很足夠 還有沒有堅持到最後！沒有很衝撞力打容易被攔截！
林宜昀
早上的練習 積極不夠，在做繩梯的時候有些人到後面都放掉，然後做分兩組的時候，變換速度太慢都沒有準備，要教練一直喊。比賽快到了，我們一起加油，會更好的!
下午：上半場整個很明顯就是沒有聲音，幾乎都是下面的人在喊聲然後感覺很被動，不太敢去傳接球都在敵人後面接球，退的時候有些都沒退到位，下半場，持球率變好了，一個拿球的時候旁邊的人有支援到，失誤的時候，有些還是沒有努力的把球搶回來，控球不穩定，看到敵人就會想匆忙的傳出去卻沒有好的點。

	交
代
事
項
	1.訓練日誌心得分享。
2.訓練後冰敷。


 中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第三天)

	訓練日期
	 102年 09月16日(一)
	訓練地點
	    高雄鳳山陸軍官校

	天氣狀況
	       晴
	訓練時間
	09:00-11:00 下1600-1800

	訓練人數
	       23位
	見習選手
	           0

	訓練主題
	   攻守訓練

	訓
練
狀
況

	今天訓練著重於攻守的轉換，一開始防守讓持球者很容易傳球與組織，原因是壓制過慢，導致防守有些漏洞也無法密集，後來從早上的訓練後，下午已做改善，但是從防守後的組織進攻，選手在支援的位置有些會產生重疊或過慢拉開，導致防守轉換攻擊無法連結。
訓練缺點：
1.缺乏第一防守者的路線、第二防守者的路線、以及第三防線的明確。
2.從防守轉進攻的時機太慢。

	
	羅淑云
上午:我們一開始熱身看大家都很投入之後，我們在做三對三大家都很少喊聲，一開始都沒有壓迫之後有改善一些些，我們後衛和前鋒分開我在後衛練的就是要堅持不要放棄每顆球!!!!面向球的面要站好。
下午:我們後衛的防線上的練習'我們要保持距離要做保護要壓迫..隨然我表現的不好但我不會放掉的 堅持下去吧!U16 fighting~~
王芷涵
我覺得今天在訓練的時候防守的補位還要再快一點 然後要清楚誰要上去壓迫，誰要在後面做保護的動作，該頭頂的球要在判斷好，然後後衛的喊聲還要在明確!還有球雖然已經出界了，但還是要用跑的回到自己的位置準備下一個防守進攻的球!

Ps：明天訓練的時候大家請加油唷!



	交
代
事
項
	1.出外都必須穿步鞋。
2.比賽球衣，紅、紅、紅。


         中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第四天)

	訓練日期
	101年09月17日 (二)
	訓練地點
	   高雄中正高工

	天氣場地
	         晴
	訓練時間
	0900-1100 下1600-1800

	訓練人數
	       23位
	見習選手
	          0

	訓練主題
	早上敏捷、下午U-16 vs中正高工比賽

	訓
練
狀
況

	早上基本體能，選手們都很努力與積極在訓練。
下午的比賽，我們的後防線的位置還是有些漏洞，產生漏洞的原因是邊路的選手進攻後，沒有退下來，所以敵人搶到球後，在進攻同一邊的話，裡面就還會多一個敵人。
持控球的部分比前一場好很多，對於高中的男選手，我們也可以把球拿在腳下，也很多機會是利用人多打少的情況，漸漸地看到選手的對抗性增強。

	選
手
感
想

	郭祖兒
今天的比賽持球數明顯的提升，傳導球也越來越順，整體的包夾也有做到，只是少部分的包夾默契還不夠，很多攻到前場的射門機會，但都沒有好好的把握，後防的位置還不夠平衡，防守時敵人總會多一隻，退下來守也不是，如果我們反快攻根本來不及開出去支援，不退下來又有一隻敵人沒守到，矛盾。 其實我們都做的到的，只是缺乏意志力。加油，U16女足
邱孟茹
早上的練習我覺得大家都很認真，就算很累但我們還是撐到最後，這也是我們想要贏得決心^^..今天下午的比賽我們還不夠，忍耐還是會亂出腳，很多的射門機會都沒有把握射門，還有 今天比賽的持球率有比上次跟他們比還要好，大家都有觀察，今天我打的需要在好的位置支援傳球，支援的位置太慢而延緩進攻的速度。大家之後繼續加油，打敗北韓我們可以的^^


	交
代
事
項
	1.分組討論
2.多喝水、補充水分。
3.充足睡眠。


           中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第五天)

	訓練日期
	101年09月18日 (三)
	訓練地點
	      高雄鳳山陸軍官校

	天氣狀況
	        晴
	訓練時間
	  0900-1100下午1600-1800

	訓練人數
	        23位
	見習選手
	0

	訓練主題
	沙灘訓練、專項訓練

	訓
練
狀
況

	早上沙灘慢跑、足排球及泡水放鬆。
下午針對攻擊與防守的專項訓練，攻擊上我們的頭頂球的準確性不足，無法準確迎向球去做頭頂射門，即使頂到球後，仍然沒有極大的力量可以攻進門。後防線的頭頂及位置的平衡較佳，隊友間的補位平衡做得很好。最後的半場攻防，攻擊與防守的對抗，兩邊都表現得不錯，有改善訓練的重點。

	選
手
感
想

	林小雲 
今天早上的練習是跑沙灘，也算是一個放鬆，放鬆歸放鬆，但我們還是不行鬆懈，比賽慢慢接近，大家要趕快做好心裡準備。下午的訓練則是專項訓練，針對我們每個人的位子再做訓練，我們要加強進攻也要加強防守，進攻要變化多一點，這樣才可以騙的過敵人，今天大家一開始還沒進入狀況，但慢慢的越做越好，表示大家有再用頭腦思考，希望大家一天可以比一天更好。
許翊筠
早上到沙灘跑步之後，還有泡水放鬆，雖然整個早上安排的是讓我們放鬆，不過在足排球的訓練時，我覺得還是可以訓練大家的判斷及呼應。雖然是遊戲，但也能讓我們從中學習。
下午在旁邊看大家訓練，感覺在半場攻防上大家做的比之前好，不過後來的角球，在高球的頭頂感覺進攻的人不夠主動，尤其是落在第一根的球都沒人拿球。然後看大家這樣訓練，自己真的也很想參與，尤其只能在旁邊看，其實很多組合搭配都不知道，比賽就快到了，希望大家繼續加油，朝我們的目標前進，更重要的是每個人都要保護好自己，讓自己保持在最佳狀態!

	交
代
事
項
	1.晚上不開會，選手相關位置要互相討論。
2.明天的比賽，每個人要在睡前好好思考。
3.傷兵冰敷、治療。


中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第六天)

	訓練日期
	102年09月19日 (四)
	訓練地點
	   高雄中正高工

	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
	        比賽

	訓
練
狀
況

	早上的比賽，我們與中正高工與新民國中合隊的選手比賽，強度較沒有之前強，選手也卯足信心有了很多組織進攻的機會，也有極大企圖心想進球，在前場進攻較以往流暢，防守的部分也不錯，當然有些是男生個人速度較快無法追到，但是選手有擋到對手的路線。
不過在整體的隊型上，我們的兩邊後衛跟上太慢，導致有些無法往前進攻時，也無法傳給邊的後衛。
今天的起腳次數還蠻多，只是射門的準確性及重心腳的位置沒有站到位，導致有些球飛出去。
下午因中秋節未訓練，選手與教練團一起烤肉。

	選
手
感
想

	林美奐
今天一早就跟中正的男生比賽...上半場一開始就沒甚麼氣勢，很快就被得分，但慢慢的我們有些組織很好，只是沒好好把握，在發邊線球時，沒有繼續跑到下一個接球位置，只站在原地。下半場前場的組織越來越好，有企圖心的想射進門，在做防守的部份還是要在加強。天氣不穩，大家好好照顧身體，別再感冒了，繼續為四強邁進~

金美娟
今天對中正高中，大家的持球率有增加，在攻擊時中場有跟上，但兩邊後衛推不上來一起幫忙攻擊， 在防守時還是不夠冷靜容易亂出腳，在要射門時不夠冷靜容易把球隨便亂射~

	交
代
事
項
	1.比賽到了，注意保暖。
2.補充睡眠。


中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第七天)

	訓練日期
	102年09月20日 (五)
	訓練地點
	       高雄中正高工

	天氣場地
	       晴
	訓練時間
	0900-1100下午1600-1800

	訓練人數
	       23位
	見習選手
	           0

	訓練主題
	   攻守訓練

	訓
練
狀
況

	早上的攻守訓練，中前場的部分在進攻方面較少變化，個人動作太多較少組織性，所以常被防守搶走。防守的部份越來越好，四個後防壓制、保護及不被穿越的防守原則做的很細緻。
下午的訓練做調整，針對早上中、前場球門前射門的決心及意志加強訓練，對於姿勢及站位的正確性加以督促及操作。

	選
手
感
想

	陽佳慧
今天早上我們練了攻守轉換，我們前、中場做的不太好，聲音太少了，很多球可以傳球，但是都自己來，然後都被搶走了，球要早一點放。
下午練習了射門，教練要求我們有機會就嚐試射門，球不要帶太多，射門不是大力就好，要有技巧性的。射門很重要，我們要好好練習。 比賽快到了，我們大家一起加油。

	交
代
事
項
	1.由於有些選手感冒，要多穿保暖的衣服。
2.明天下午訓練完，直接看影片，要帶換洗衣服。
3.明天改成三人房，請整理行李準備換房。


中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第八天)

	訓練日期
	102年09月21日 (六)
	訓練地點
	      高雄中山工商

	天氣狀況
	        雨天
	訓練時間
	0900-1100下午1600-1900

	訓練人數
	         23位
	見習選手
	           0

	訓練主題
	專項訓練、重量訓練、影片分析

	訓
練
狀
況

	早上
做個人的行進間傳控球、射門動作及1V1過人，因為第一次踢室內球場，選手感覺很興奮，也很積極在練習，不過在行進間的控球部分，選手較難第一時間把球控好。在第二個動作為行進間過人射門時，選手盤帶過多，動作太花俏，影響射門的時機及角度。
下午
重量訓練及爆發力，選手也樂在其中，感覺球隊的氣氛很好。
晚上
在室內教室由Alex教練及整個教練團一起分析，我們對中正高工友誼賽的影片，由於明天是集訓的最後一場球賽，所以希望選手能表現的淋漓盡致。

	選
手
感
想
	張慧妹
今天的練習，大家都還ok很積極，我們的左腳控球不太好，還有教練在旁邊計秒時球不要帶太多，射門時有角度有機會就射!還有教練講的話，我們要在謹慎!

	交
代
事
項
	1.分組討論定位球。
2.要換人民幣的選手，請向瓊鶯教練登記。


中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第九天)

	訓練日期
	102年09月22日 (日)
	訓練地點
	     高雄中正高工

	天氣場地
	       陰天
	訓練時間
	0900-1100下午1600-1900

	訓練人數
	        23位
	見習選手
	           0

	訓練主題
	定位球、  U-16vs中正高工比賽

	訓
練
狀
況

	早上氣候不佳，定位球訓練改為簡易體能。
下午與中正高工比賽，今天這場球賽看的出來選手從第一場到最後一場的改變，也因為前一天的影片分析，讓我們更了解自己的問題在哪裡，整體上，在中、前場的組織進攻我們有提升，行動也較明確，後防線的幾個攔截也做得很好，整場還有三個進球。

	選
手
感
想
	賴鈺臻
早上階梯、熱身。
今天下午，他們都會帶到底線之後後衛在退時，都沒有看到中間那個都，被中間的起腳射門，一個上去守的時候，當他撥出去時第二個上來包夾還是會有點慢，我們後衛還是不夠忍耐，還是都會亂出腳，我覺得我們後衛都有在喊聲，今天也都有攔截幾顆球在好好的傳出去，後衛跟前鋒的距離還是會太遠，射門沒有把握，我們今天的支援都沒有很少會停在那，今天有幾顆包夾還不錯。
潘昕妤
早上天候不佳練習暫停一次，只有慢跑和階梯沒有動球!
下午的比賽大家都很盡力,雖然有些人狀況不是很好,但是我們的組織有變多,傳球也比較簡單讓我們的進攻次數變多,射門機會也有把握,持續到最後沒有人放棄!但是有時候傳球的時機錯誤導致敵人很快的先猜測到傳球位置，一個邊打太久容易失誤，所以要多利用換邊來進攻，還可以打的更好的!一場比一場進步了，加油!!

	交
代
事
項
	1.晚上要整理行李，明晚23:50出發至桃園機場。
2.出國穿藍色POLO衫。


中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手訓練日誌
U-16具潛力女足賽前集訓(第十天)

	訓練日期
	102年09月23日 (一)
	訓練地點
	   高雄鳳山體育場

	天氣場地
	       晴天
	訓練時間
	    09:00-10:30

	訓練人數
	        23位
	見習選手
	        0

	訓練主題
	   體能訓練

	訓
練
狀
況
	早上的體能，選手們都很積極，為了比賽，有些輕微腳傷的選手都帶傷完成訓練，選手們都想為這次比賽盡最大的努力，也希望能如願進入亞洲四強，所以今天的體訓當中，選手的意志很堅定，讓人很感動。

	選
手
感
想
	羅紀汶
今天只訓練早上因為下午要坐車，早上的訓練主題以體能為主，肌力兩循和200Mx8趟，雖然身體經過前幾天的訓練已經很累很酸但大家都很努力的盡全力堅持完成，過沒幾天就要比賽了，U16 加油，我們可以的..
楊振豔
早上的訓練重點:肌力循環+200m×8，下午是放鬆休息時間所以早上的量大了一點。雖然太陽很大很熱又很悶，但是大家都盡力在做了。 嗯..雖然不一定有達到教練要的秒數，但我們都盡力了!跑不到秒數內可能是因為前幾天的訓練累積下來的乳酸所以比較疲乏比較酸痛，我相信。大家盡力了..28號，30號的比賽!!!!我們一起加油!!!
中華台北，Fighting♥♥

	交
代
事
項
	1.下午好好在飯店休息。
2.晚上1800一起吃飯。
3.公務打包，2350出發。


中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手照片
	2013.09.14-09.23高雄中正高工集訓照片
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中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手照片
	2013.09.14-09.23高雄鳳山體育場集訓照片
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中華民國足球協會U-16女足培訓運動選手照片
	2013.09.14-09.23高雄鳳山陸軍官校集訓照片
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