中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練日誌
	訓練日期
	102年8月20日 (二)
	訓練地點
	國立北門高中

	天氣狀況
	陰
	訓練時間
	16:00 ~ 18:00

	訓練人數
	22人
	見習選手
	0

	訓練主題
	防守觀念以及進攻配合

	訓
練
狀
況

	一.部分球員剛賽完五人制比賽，在球感以及球場的空間還需要在調適。
二.為了因應移地訓練，所以速度方面的訓練還需再適應，著重在拿球之前
   的觀察以及處理球後的下一步動作。

三.打完球的移位再接球，利用不斷的移位來創造更多的空間。

四.防守著重在左右前後的距離，以防止攻擊方製造穿越球的機會。

五.從兩個人的小組配合，再到三人小組的配合，利用第三點的接應，製造
   更多的空間。

	選
手
感
想

	王  睿：今天練習遲到，弄得一開始大家練習狀況不是很好，真的很抱歉，
        這次回來練習希望我們大家可以再次學習一次，在母隊不一樣氣
        氛，可以進步，幫助自己的球隊與這次的集訓。

邱育宏：回到U22這個團隊非常的有鬥志與衝勁，目標就是去日本可以得
        到更多寶貴的經驗以及贏下每場比賽。

李峻嘉：第一天的練習感覺大家還有點陌生，所以默契上還不是這麼好，
        對自己的體能能在提升更多，以應付在日本時的比賽節奏和強度。

	交
代
事
項
	1.晚上21:00點開會。

  隊長：林建勳。副隊長：林哲宇  陳彥叡

2.護照要繳交。

3.23:30就寢。


中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練照片

U-22潛力男足
	   訓練日期
	102年8月20日 (二)
	  訓練地點
	國立北門高中
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2013.8.20(二)下午訓練(訓練前會議)北門高中
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2013.8.20(二)下午練習(傳、控球練習)北門高中

	

	  訓練日期
	102年8月20日 (二)
	  訓練地點
	國立北門高中
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2013.8.20(二)下午練習(GK練習)北門高中
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2013.8.20(二)下午體能練習(核心)北門高中


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
	 訓練日期
	102年08月21日 (三)
	 訓練地點
	     國立北門高中

	 天氣狀況
	     晴時多雲
	 訓練時間
	  09:00 ~ 11:00

	 訓練人數
	      22位
	 見習選手
	

	 訓練主題
	攻守轉移訓練

	訓

練

狀

況


	1.以2搶9作為熱身的開端，2搶9的練習達到動態訓練的效果，並從傳及搶中觀察自己以及隊友的位置，隨後加入繩梯的協調訓練，繩梯除了協調的訓練之外，還可練習左右前後的步法練習。

2.在30*30的空間內進行5vs5的傳球，強調傳球的準確性，還有從點到線的配合，再從線到一個面的配合，再加入不出聲的傳球，藉由不出聲來訓練球員在傳球前的觀察，觀察周遭隊友的位置，觀察防守者的位置。

3.攻守轉移的訓練在於球員由守轉攻時的觀察能力，以及確保球不失誤和節奏的控制。

	選

手

感

想


	陳庭揚：
我們覺得教練現在的訓練和以往的訓練較特別的地方就是加入喊聲及不喊聲的方式，來提高我們的觀察能力，現在的足球趨勢就是，只要比人家觀察的快，就能比敵人更清楚瞭解場上的狀況。再傳球練時，真的有練到體能，因為陳教練要求都是瞬間的移位，以及傳完球的接應，所以在體能的負荷上是非常的重。

	交

代

事

  項
	1.下午16:00練球。

2.練球要早點到球場準備訓練器材。

3.要集合時，可以互相提醒一下隊友集合時間。

4.互相信任:一支關係密切向心力強的球隊在艱苦逆境中，可能取
  得一些關鍵的勝利。互相信任的程度越高，團隊合作的默契也
  會相對提高。



中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練照片

U-22潛力男足
	  訓練日期
	102年8月21日 (三)
	  訓練地點
	國立北門高中
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2013.8.21(三)上午練習(熱身)北門高中
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2013.8.21(三)上午練習(步伐訓練)北門高中

	  訓練日期
	102年8月21日 (三)
	  訓練地點
	國立北門高中
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2013.8.21(三)上午練習(持球訓練)北門高中
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2013.8.21(三)上午練習(GK訓練)北門高中


中華民國足球協會培育運動選手訓練日誌
	訓練日期
	102年08月21日 (三)
	訓練地點
	   台南蕭瓏足球場

	天氣狀況
	      雨天
	訓練時間
	  15:30 ~ 17:30

	訓練人數
	      22位
	見習選手
	

	訓練主題
	進攻與防守戰術演練

	訓

練

狀

況


	1.由行進間的傳球、腳背、內側、胸部、頭頂等基本動作作為熱身的項目，再搭配幾項伸展，確保身體的雞群可以充分熱身到。

2.分邊人盯人的傳球跑位，人盯人強調傳控球與跑位製造更多的空間，尤其是無球跑位，可以替隊友創造更多的空間以利更順暢地進行；第二次加入無聲的傳球練習，著重在觀察接球的訓練，尤其當隊友取得球權後，周遭隊友如何接應，都是觀察的重點所在。

3.防守轉進攻時的導球，製造空間以及多打少的機會，並且完成射門。

	選

手

感

想


	陳彥睿

清楚了解進攻和防守轉變的導球觀念，知道無聲狀態時，觀察與判斷的重要性。

【防守隊形】基本原則如下:

(1) 前鋒與後衛間距最好保持30~35m。
(2) 後衛四人防守寬度距離以40m為限。
(3) 隊員與隊友之間，前後左右應保持10m。
當前鋒在中場區域時，後衛防線以先不進入18碼為主，並可利用越位戰術，因為後面已有守門員，可以處理18碼內的來球，況且後衛與守門員之間距離不大，可導致敵隊傳穿越球不易發揮。

	交

代

事

項
	1.在球場上應該專注、認真以達到教練的要求。

2.每次訓練或集合時應注意守時的觀念。

3.要有良好的運動家精神、每次訓練比賽都要有熱情和活力、耐
  性。



中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練照片

U-22潛力男足

	  訓練日期
	102年8月21日 (三)
	  訓練地點
	台南蕭瓏足球場
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2013.8.21(三)下午練習(熱身)台南蕭壠足球場
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2013.8.21(三)下午練習(持球訓練) 台南蕭瓏足球場


中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練日誌
	訓練日期
	102年8月22日 (四)
	訓練地點
	國立北門高中

	天氣狀況
	雨天
	訓練時間
	16:00 ~ 18:00

	訓練人數
	22人
	見習選手
	0

	訓練主題
	重量訓練

	訓
練
狀
況

	一共10個項目，共兩循環，做最大肌力。

1.頸後前上舉
2.深蹲

3.仰臥推舉

4.仰臥蹬腿

5.仰臥起坐

6.小腿肌

7.背肌

8.四頭肌

9.腿後肌

10.臂肌



	選
手
感
想

	周正中

因為下雨所以改為重量訓練，共分成十站兩循環，以最大肌力為主。重量訓練不僅僅是肌耐力的訓練，還可以增強自己在球場上的對抗能力，尤其在足球比賽中，是完全開放性的身體接觸，自己本身的身體素質就格外的重要，今天做了最大肌力，雖然很累人，但是在整個過程中，所有的隊友們都全力的去完成每一項訓練的項目，接下來就看在日本的比賽表現囉！真的很期待和日本的球隊比賽，因為這才能知道差距有多大啊！

	交
代
事
項
	颱風的影響造成天氣的不穩定，要注意自身的身體保健，千萬不要在此時感冒，影響團隊戰力！
出國的公務和個人物品也要趕緊準備到定位。


中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練照片

U-22潛力男足
	  訓練日期
	102年8月22日 (四)
	  訓練地點
	北門高中重訓室
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2013.8.22(四)下午練習(訓練前熱身)北門高中
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2013.8.22(四)下午練習(重量訓練)北門高中


中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練日誌
	訓練日期
	102年8月23日 (五)
	訓練地點
	國立北門高中

	天氣狀況
	雨天
	訓練時間
	09:30-11:30

	訓練人數
	22位
	見習選手
	0

	訓練主題
	協調訓練、體能與肌力訓練

	訓
練
狀
況

	1.熱身5~6人一組，頭頂接力，再從中做變化。

2.繩梯訓練，利用繩梯做動態的暖身，再加上步法的訓練。

3.將22人分成兩隊，一隊各11人，做傳接球的訓練，先用手      

  的傳球再到腳的傳球，最後在無聲的傳球。

4.折返跑體能訓練。

5.核心肌群的練習。

	選
手
感
想

	林建勛

    明天就要出國前往日本大阪進行六天五夜的移地訓練，所以今天是最後一次練習，但礙於早上台南的天氣大雨不斷，所以只能安排做室內的訓練，早上的訓練發現大家的體能狀況都還維持得不錯，尤其是折返跑的訓練，雖然很累人，但是大家還是全力的完成每一趟的跑動。

	交
代
事
項
	1.晚上有空閒時間時，希望各組能多加討論訓練的內容與過程，
 這會讓球技與彼此默契更加的進步。

2.運用時間恢復精神。讓你的頭腦清醒、充分休息、恢復體能，
  然後努力參與訓練。
3.下午16:00訓練地點:蕭瓏足球場。


中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練照片

U-22潛力男足

	訓練日期
	102年8月23日 (五)
	訓練地點
	北門高中中正堂
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2013.8.23(五)上午練習(協調性及步伐訓練)北門高中
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2013.8.23(五)上午練習(肌力訓練)北門高中


中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練日誌
	訓練日期
	102年 8月23日(五)
	訓練地點
	台南蕭壠足球場

	天氣狀況
	雨天
	訓練時間
	16:00-18:00

	訓練人數
	22位
	見習選手
	0

	訓練主題
	持球與控球、分邊比賽

	訓
練
狀
況

	1.以遊戲的方式讓身體及肌肉熱身開來。
2.11vs11的分邊比賽,從比賽中調度球員在最適合的位置，加強後防在防守的補位觀念，利用傳、導控制比賽節奏。

陣型:1－4－2－3－1

【黃隊】:
GK:郭宸瑋

DF:陳彥叡、陳庭揚、王品澔、陳家駿

MF:翁偉賓、程家暘、蘇鴻吉、張家偉、曾志偉

FW:李  茂

【紅隊】:

GK:邱育宏

DF:李峻嘉、王  睿、周正中、王咨閺

MF:林哲宇、林建勛、許恆賓、陳昭安、何泓諱

FW:林茂祥

	選
手
感
想
	許恆賓

在出發去日本前的最後一次練球，一開始的遊戲式的熱身，讓大家的心情保持很愉悅，接下來的分邊比賽是要讓大家適應自己的位置，此行到日本面對的都是大學的球隊，所以教練特別加強後防的觀念灌輸，將防守密集可以預防攻方打出穿越球，希望能將這拚戰精神帶到日本去，不知道實力差距，但我們都會全力以赴的。

	交
代
事
項
	1.晚上19:00點開會，並將團體公務準備在大廳。

2.確認個人及團體比賽裝備。
3.8/24日行程:
  07:30早餐

  09:00移動桃園機場。

  16:15班機 CX564→日本大阪
  20:00抵達日本大阪國際機場


中華民國足球協會U-22潛力男足培訓選手訓練照片

U-22潛力男足
	訓練日期
	102年8月23日 (五)
	訓練地點
	蕭瓏足球場
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2013.8.23(五)下午練習(傳.控球及熱身)蕭壠足球場
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2013.8.23(五)下午練習(分邊比賽) 蕭壠足球場


