2018年雅加達亞運擊劍培訓隊
杜拜女子銳劍世界錦標賽返國報告
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地點：杜拜
時間：2018年5月2日至5月7日
教練：李俊徵
參賽人員：林卉旻、林晏蓴、邱芷婷、韓欣妤




1、 目的：為2018年雅加達亞運會備戰，並透過世界巡會賽增加選手比賽經驗，提高個人實戰對抗強度，且觀察亞洲隊伍實際比賽狀況，以利於2018年6月亞洲擊劍錦標賽對戰資訊，爭取最佳成績。
2、 隊伍分析：女子銳劍隊正式隊員四人於二月底才正式組隊完成， 所以從2017年9月世界積分賽季開始時，我們沒有足夠的人員可以參加比賽，這樣對於本會2018年亞洲擊劍錦標賽及亞運會的目標設定有相當大的難度，首先是隊員的訓練時間不夠，二月份到了國家訓練中心後，已經是比賽期了，僅三個月的時間就要參加2018亞洲擊劍錦標賽，並要取得亞運會參賽資格，這是一個非常大的難度，目前隊伍中實力最好的為林卉旻選手，世界排名164名是目前我國女子銳劍選手最高排名，但對應在亞洲排名卻連前16位都排不進去，其餘三位選手個人世界排名皆在600名以後，團體積分亞洲排名則排在第8位，面對2018年亞洲擊劍錦標賽，個人賽的部分只能再透過現有的時間及移地訓練，再次拉高選手強度，在亞錦賽小組時能夠抓下只少一位排位種子，爭取較佳的排位，在T32強、T16強能夠盡量避開種子選手，往最佳名次努力，團體排位首戰設定為印度隊，T8強賽事對手是目前世界第二的中國隊，希望在後續的訓練時間再加強選手團體賽技戰術的觀念，教練團也會再討論對戰策略，畢竟隊伍中只有兩個人組過團體賽，在實力的串聯跟團體賽的默契，還需要再努力。
3、 選手心得：
林卉旻
目的:這次比賽主要是為了2018年6月份亞錦賽做準備，並且爭取更高的團體世界積分，希望可以提高團體排位，避免第一場就遇到中國、韓國等強隊，盡量爭取團體賽進入亞洲前四，取得8月份亞洲運動會的參賽資格，更希望可以為台灣取得好成績。
自我期許:對於這次的比賽，由於已經好一段時間沒有參加國際賽，因此不管在比賽的掌控度，節奏的變化，國外選手的速度爆發上都會和台灣選手有所不同，所以我自己對於這次的比賽，首先當然希望自己可以在自己個人的積分上有所成長，再來希望自己在面對世界強敵時，可以減少以往在國際賽上所遇到的失誤和不應該犯下的錯，更希望可以突破以往的成績，另外團體賽的部分，因為這次是第一次沒有以前幾位大姊姊們的帶領下，第一次換我帶領幾個妹妹參與這次的世界級比賽，所以我希望我們可以把成績打出來，即便有很大的困難度，因為我們已經錯過好幾場比賽，因此我們現在的世界團體積分，排名已經大為下降許多，所以在第一場比賽就會很快的遇到實力比我們堅強許多的對手，但我還是希望可以帶領妹妹們一起努力讓其他世界級隊伍，看到我們的能力。
個人賽分析:這次的個人賽我自己在心態上面也做了很多的調整，因為以往在打國際賽總是會想太多反而造成過多的反效果，這次我在打比賽的過程當中改變了我的打法，以往都是防守較多，這次我是嘗試以攻擊來應對這場比賽，沒想到結果超出我預期的好，雖然結果不如預期，但是整體和過程我覺得都讓我學習到非常多，我相信在亞洲盃的時候一定可以做到和以往不一樣。
這次在小組我多採用攻擊來得分，只是有時候會過於急躁，造成失分，但在落後時，我還是可以使用攻擊來取得分數，只是其中有2場是非常可惜的，我在落後時一點一點慢慢打，把分數追上到平手，但關鍵一分時又因為太急躁而失去了勝利，損失2場勝利，是我這次比賽覺得自己最該檢討的地方。在小組賽我遇上韓國時，我覺得我打的有點過於保守，反而變成被動等待，而無法取得分數，和愛沙尼亞打，我也是打的太急，而且在平手時，我一直想等她來，但也變成被動等待，因此無法讓分數往上推。
在複賽時，我的對手是手部力量非常強大的，但我反而往她的強項去做攻擊，當我落後時，我攻擊反而讓她更加容易的防守還擊，我應該在腳步上再做更多的移動，製造出對我更有利的攻擊時機，才有機會取得分數，這是我輸掉後下來自我反省檢討的想法。

分析檢討:這次比賽整體來說，我覺得我有體會到不一樣的東西，和發現以往我不太做的動作是可以讓我有效得分的，所以這些動作，我會記住他並且在訓練時做更多的練習，以達到這個動作的成功性，並增加更多的攻擊動作，來做比賽中不同的變化。我覺得一開始我不相信我的攻擊在國際賽上是可以有效得分，但是當我這次比賽選擇以攻擊來做最好的防守時，卻讓我自己意想不到原來我的攻擊在國際賽上，是可以有效的得分，但是在手上力量上，我覺得還是需要再加強，有時候在領先時會過於著急，反而出現不應該失誤的動作，這是這次比賽發現比較大的問題。
團體賽事分析:在團體賽時，我們因為世界排名掉了很多所以我們要參加T32強，第一場直接對上世界排名11的匈牙利，她們當中有一個是2016奧運冠軍，也是現在的世界個人排名第一名，但我想著就把自己會的全部打出來就好，也不要想這麼多，所以在我自己本身，我覺得這場打的還不錯。
在這場比賽中，我擔任最後一棒的角色，並且要去做到追分的工作，第一場和對手打了4:5落後一分，第二場和對手打了5:5平手，第三場也就是奧運冠軍，我和她打了4:5輸一劍，在這場比賽中雖然我沒有做到追分的效果，但我覺得在打的過程中，不僅運用了很多的動作，更學習到許多的東西，讓我覺得在打國際賽不再那麼害怕了。
具體改進方法:我覺得我應該在平常訓練再更加要求自己並且更加專注，然後要再增加自己的手部力量，以利於對抗更有力氣的對手。對於一個月後的亞錦賽，我要調整在最佳狀態，增強自己的攻擊得分率，和追分成功的比例，在個人賽時我可以發揮全部，讓成績突破以往，在團體賽時把失誤率降低，增加團隊的勝率。
教練報告：
平時的訓練在有氧體能的部份有特別加重，林卉旻主要是下盤移動能力較為不足，體能方面較為不佳，所以在三月至四月的訓練時間，對於他的部份有特別在要求，本身他的手部力量跟國際選手相比是有能力的，但由於下盤的移動能力及體能部份，讓她過於依賴手部力量，以至於力量消耗太快，為了這次的杜拜世界盃，我們也做了調整，在對戰的策略上也做了修正，所以在小組比賽時，她和以往較為不同，在距離觀察及時機試探，步伐的移動多了，也減少她手部力量的消耗，一開始就有不錯的效果，在面對俄羅斯選手kristina及日本選手saito都取得勝利，較為可惜的是面對波蘭、委內瑞拉的時候都是落後追平，決一劍輸掉，但在對戰的過程中，可以發現選手進步了，面對強悍的對手，是有能力拉回來的，在比數落後的時候，能夠運用對的策略追分，也部會表現出焦躁的狀況，這對於後續的比賽是好的。
團體賽中對上有世界冠軍的匈牙利隊，但選手的表現卻是非常好，展現了新的中華隊最後一棒的氣勢，在三場的對應上，雖然沒有搶到多餘的分數，但在對戰過程中都能挺住，把戰況抓緊不讓比分擴大，後段比賽也不會因為分數擴大，而有消極的狀態，面對世界冠軍還是展現出高強度的對抗能力，這是這次比賽中對林卉旻選手的肯定，在杜拜賽的T8強賽事中，雖然我們落敗了，但我們也觀察香港隊，在整體實力不高的狀況下能夠打敗世界第四名愛沙尼亞闖進八強，位居世界第一的中國隊卻意外輸給美國隊，之後美國隊也拿下這次的團體冠軍，也及時在場地中和選手做了分享分析，團體賽打的是戰術策略和一股士氣，後續的比賽還是要加油。

林晏蓴
這次去杜拜打A級賽的目的，是想好好增進、磨練自己的技術及適應別的國家的打法。這次去比賽給自己的期許，只希望自己不要再像上次去瑞典跟西班牙一樣慘然後打進複賽，在打比賽時好好享受不要怕去做任何動作，也希望自己能給自己多一點的信心。
第一場一上去就對上韓國感覺其實還不錯但是就是太急，雖然是輸不過打的內容是自己想要的有做出自己想做的東西，在我這組小組裡有3個亞洲分別有韓國、日本、新加玻，這三個對手說起來其實都不難打但一上場就都快速解決，別人得點會想要再追回來而我得點領先時卻又想著要贏，就開始一直去一直衝都沒有想過時間沒想過要後退，明明就可以贏的比賽卻被自己搞輸掉，而對上歐洲國家選手感覺比較不好，打法不像亞洲這麼細膩，而自己卻也因為對方動作較大而覺得是可以攻擊時間，但卻忘記自己該做的，前置動作就很乾脆的做了飛刺，也有很多時候在做刺手的挑引，或是欺騙跟刺腳時都太深，自己會來不及回來再準備也來不及做防守還擊，而在打快節奏但卻忘記腳的移動大小導致太容易失分，而在小組裡有幾個實力與自己相當，但卻因為自己太想要得點而錯失得點的機會，而打到最後也因為失點太多導致自己信心降低變得開始很隨便。
再團體賽上的貢獻真的很少，但好的是在團體賽的發揮上比在個人賽好一點點至少不會急著去做動作去做攻擊，而在等對方出來的時候也有準備好要刺而不是傻傻的站著讓對方刺，雖然我這棒上去得點數很少甚至失分但自己有把自己的本分做好。
這次比完比賽回來好好看了自己從大運會到A級賽的比賽影片，發現自己在處理劍的時候很不細心甚至有時候很隨便，常常在不對的時間裡做攻擊，做了算了還沒辦法做出防守還擊沒有辦法趕快回來做好準備，而在腳的部份都太快了，手不會先走身體會先跑手才會走，在壓迫對方時沒有想到要做退都只有想要進攻，而把對方壓到底時卻又不攻擊然後也不退，一直僵在一個要攻擊不攻擊的狀態裡而對方就能很清楚的看見縫隙藉此做攻擊而失點，自己在腳步上的缺點其實都知道，而這次去了杜拜更知道自己跟其他國家的差距，光是腳部的移動還有一些距離及手上動作都差了許多，所以這次回國之後得好好加強，自己在比賽時對距離的判斷及腳步移動，節奏跟距離還有一些手上的細膩度及靈活度，對應的東西要多一點的變化而不是一成不變，那就可以在對練時好好調整自己刺點的位置，還有在腳步上的移動要更勤勞，也可以在對練時多學一點新的東西，從對練裡慢慢加強慢慢改變然後應用在對打上，利用實際的對打來演練自己所想要改變的東西及學習到的東西。

教練報告：
林晏蓴之前是世大運培訓隊的選手，也透過世大運的機會，參加過兩次國際賽，後續也就在無國際賽經驗，本身他自己的打法是屬於快節奏的選手，在比賽中的對應跟時機掌控上，都比較急躁，在訓練時也針對她的問題做修正，然而這次的杜拜比賽小組上，卻也發生的這些問題，不管比數落後或是領先，每一回合的對戰時間僅在一分鐘以內結束，把一些可能獲勝的場次，卻沒有把握住，這是比較大的問題，這是後續訓練上需要調整的重要課題，由於個人賽的成績不佳，在團體賽中我把他安排為候補選手，在第二回合的時候再把她換上去磨練，團體賽中的狀態，和個人賽相較下，就有比較好的狀況，在時機的掌握、對抗的強度、對應的觀察，都比個人賽表現得好一點，雖然在比分上沒有太多的貢獻，但這是未來我們在亞錦賽上，是一個好的事情，後續的訓練也是要在團體賽對戰的觀念上要再強化，才能取得獲勝偶然性。

邱芷婷
此次的比賽目的是適應國際賽和提高團體賽積分，和檢視自己在國際賽上的問題，團體賽的處理與團隊合作。在這次的比賽中，準備期也就只有短短的兩個月，而下一場的亞洲盃也只剩下不到兩個月，準備時間真的非常的短。雖然有一段時間覺得很焦慮，但我最後還是調適過來。因為在自我調整中就想著，至少不要帶著膽怯的心去比賽，所以我想在這次比賽給自己的目標是把握每一劍，不要出現決一劍失誤的問題，和遇到問題要即時的應對。不能總靠著身後的人來提醒場上的自己，在多的提醒還是要自己學著打比賽。
個人賽分析：
此次比賽的第一場初賽打的很差，完全像沒進入狀況一樣，下場時隊友說我想的太多，太在乎想做的動作，而不是觀察對手，節奏也太混亂，導致自己沒法做出合理的攻擊，在第二場初賽我就有把狀態拉回來，邊打邊依著對手出現的反應做調整。這場比賽在決一劍後，順利拿下來。第三場也是決一劍，對手是法國隊選手，在比賽過程中我都成功的將對手引出來，攻擊也合理且一氣喝成，但在最後幾秒在自己的失誤下被刺到，而進入決一劍。這場的決勝點打的很被動，我一直想在引她出來，但是用的戰術太被動，所以當我攻擊一結束的瞬間，對手一個飛刺進來，比賽輸在自己的不主動。
後面兩場打的很順，但在最後一場時，對手是一位愛沙尼亞的老選手，在過程中，我試著一直切掉她節奏，我們僵持了快半場比賽。此時就是我不成熟的地方了，我在拉進一點距離後，切掉她節奏的瞬間做兩個劍間轉移的前進弓步。但我卻在那個攻擊過程要結束中還被頂到肩膀，對手得一劍。我知道她們的小技術很好，所以前面都不太敢說出劍就出劍，對手也知道我會閃跟搶也不太做攻擊，比賽時間一點一點變少，但我還是不去亂搶亂攻，我知道自己的比賽指數如果在這場失分太多，可能對我很危險，所以最後我選擇不讓對手把分數提高，就保持著、不失分、不亂攻擊，最後對手贏了，但我也減少了自己可能會失分的危險。
複賽對上瑞士選手，在複賽時其實我打的很焦躁，在比賽中段，我連追了兩分，我們的比數在此就只差三分，但在我要用腳步騙她出來時，我一個上步完全踩死，對手一個人高馬大的一個弓步就刺到我的身體，現在重新回想，我當下太固執的想自己主動攻她，而不是等她攻擊完後搶她，因為她的攻擊沒有很快，就只是手長，我前面幾分還想跟她互頂，這戰術真的很糟糕。現在自己檢討時，都覺得當初自己怎麼會有這種想法。
團體賽分析：匈牙利隊
在這場團體賽中我原本是倒數第二棒，但出於某些原因而變成了第三棒，所以第一場我就跟匈牙利的奧運冠軍打，在打的過程中，我因為怕她架住我的劍而打的很被動，一後退就想伸手頂她，但這個頂也頂的不好，因為害怕和憂鬱，但在失分兩點後，我調整了自己的腳步，由於對手防守強，所以在觀察她習慣防劍的位置後做出攻擊，雖然都是亮雙燈，但我還是有做出合理的攻擊，不過劍尖轉移的速度還是慢了，才出現雙燈。
在這次的團體賽中，我覺得我跟學姊是屬於穩著分數或提高分數的角色，比賽會輸我覺得我自己也有點太依賴學姊，總覺得學姊能提高分數，然後我穩住分數就行，這是在第一場時的心態，我覺得我會出現這種心態真的不太好，因為這就變成我把壓力都推給了學姊，而其他兩個隊員的壓力就更不用說了，臉色發青的上去打劍哪有氣勢，所以最後我覺得我應該要更了解自己的位置會帶來什麼樣的影響，要共同承擔場上的壓力，在場上的比賽才能好好的操控，戰術才有可能成功。
結尾：
在這次出來比賽雖然倉促，但也是有些收穫，在比賽中看到亞洲區的選手狀況，好知道之後在亞洲盃可能會遇到的選手，所以在回國之後，第一件事情就是要更了解自己的團隊所有的優缺點，而且亞錦賽也剩不到兩個月，在這短期內能精進的也只剩下改善自己的一些小動作，基本體能還是要維持，而技術性的東西就是能吸收多少就盡量吸收，因為也沒時間給我們打掉重練慢慢磨了，只能盡自己所能的去吸收了，而團體賽就真的只能用戰術和團隊在場上如何應對了。最後，我是屬於對自己做出承諾就會想實現的人，所以這次我的目標是女子團體能拼到前五名，一個遠大的目標才能迫使人成長。
教練報告：
邱芷婷選手是2017年世大運的選手，是目前亞運培訓隊中實力、技術及國際賽經驗是比較豐富的選手，也是目前教練團所設定第二位的人選，但在世大運結束後就疏於訓練，剛到中心報到後，整體的一般體能相較於世大運時，是比較差的，也是針對他在有氧訓練上要再加重訓練，才能在實戰的對應上有足夠的能量，由於長期未有參賽經驗，比賽中的感覺跟時機是比較差的，在這次的比賽中較慢融入比賽中，在小組比賽的第一場，在時機跟節奏荒腔走板，但畢竟是有經過大賽的選手，短暫的空檔時間透過討論，就有立即性的改善，後續的比賽也就表現出高強度的對抗能力，在面對中國、新加坡的選手都取得勝利，在面對法國Josephine選手的最後一劍是較為可惜，戰術的執行跟出手的選擇性是錯誤的，賽後自己也有反省檢討，其他兩場比賽面隊愛沙尼亞跟瑞士的選手，就是比較糟糕的狀態，尤其是面對瑞士Noemi更是亂打一通，但還是通過了初賽進到複賽，複賽對上瑞士Angela選手，其實是有機會獲勝，但一開始害怕對手的身高，出手時機跟節奏較不敢勇於攻擊，一開始就落後，但在比賽中段也發覺對手的速度是比較慢的，只是攻擊的長度較遠，後段也展現對抗能力，一度追到比分差三分，後段又發生專注力不專心的問題，較草草結束比賽，這是比較嚴重的問題，對應到團體賽中，也有這個問題，自信心比較不足，在團體賽中也沒有特別好的表現，這是回國後需要好好調整的課題。

韓欣妤
這次參加A級賽其實還是會盼望能有成績，即使這是第一次，但我知道難度一定很高很高，但能除了比賽以外，能遇到或看到更多不一樣的選手與打法，希望能從與她們交流後，能有更不一樣的收穫，好再加強自己。
對於這次的賽事，在比賽前幾週開始調整飲食，減一點體質，讓自己可以更好的達到訓練效果，努力補回之前掉的體能，只希望自己成績別低於學姐們太多，想得到的就是透過這次比賽讓自己知道自己的差距到底有多大，好讓自己想要在那做改善與加強。
正式到賽前準備時，就盡可能的把自己身體熱開展開，也多做了幾趟短衝，讓身體可以達到清醒，對練也是讓專注力就集中在上面讓手也可以靈活一點，準備上場前自我心理調整一下就是希望不要太緊張或想太多，也會聽些歌讓自己不要哪麼緊繃。
預賽第一場就對中國，其實很多出手時機是對的，但手出蠻力讓動作很大，後面有點被被第一場影響，變得很急，變得無意思的在攻擊，破綻就變很大，也因為都壓得死死的，腳步變得很急，所以有時對方出手反而會反應來不及做，腳步也因為都頂在前面退不開，注意力有點太單一，會沒注意到已經被帶著走了，出手又會稍帶點猶豫，這次比完幾乎都是缺點，我也不知道自己有什麼優點了，打到有點太縮整個很憋的感覺，複賽也是的狀況，唯一有一場感覺是稍好的，預賽對德國那場，雖然她高了我快兩顆頭，但那場我應對的方式是穩穩的，出手有比較果斷，中間雖然被追上來，但那場還是搶下來了，關鍵就是那場了，希望能在接下來的比賽去掌握到那場的感覺及應對方式。
團體賽其實當下我人是慌掉的，場上發生什麼我已經不是很清楚了，本來應該要做的是別被對方拉分，至少頂到時間到或是雙燈，但很遺憾我沒能做到，自己就算了，只覺得很對不起學姐們。
覺得我這次回來最該調整的還是心態、腳步、距離感，什麼時候是我可以攻擊到的距離，我好像都不太能清楚的去感覺到，腳步也是都好凌亂很急，導致想要快反而都有種卡卡的感覺，亂的便是自己，還有我都沒讓對手有什麼威脅性，這也是我覺得我很需要強化的點，戰術很不會運用，感覺別人打的是有一套的，我打的很沒穩定性跟自信心的感覺，看到很多其他選手，她們那種敢攻的信心又很積極沒在怕的壓迫感，是我很需要學習效仿的，接下來的訓練及比賽也會更積極的，也會更投入在訓練學習上，回來會也很多很多地方都需要再改善再調整，就是希望自己也能有自己的一套打法。
教練報告：
韓欣妤是位年輕選手，參加成人組的世界錦標賽也是第一次，整體的技術及戰術的施展有很大的改進空間，比賽中可以感覺到她是個新手，在場上較為怯場、自信不足，也不敢喊聲、害怕對手，整場下來都是屬於較被動打法，許多得分是對手自己失誤，自己才得分，直到面對德國選手跟法國選手，才有比較像樣的攻擊模式跟樣子出現，比賽中一直想要以防守還擊作為主要的攻擊模式，但就忽略了步伐的移動，往往失分的問題都是自己產生，複賽對上匈牙利Budal選手，是為經驗較好的選手，在對戰的過程中，自己卻沒有觀察與試探對手，一上場就是盲目的攻擊，只知道一直壓迫對手，卻沒有攻擊的準備，打不進去又只能防守，處於被動挨打的狀況，團體賽也是過於緊張，完全在狀況外，上場就只是攻擊一直衝，才短短不到一分鐘就結束比賽，造成失分，這是年輕選手沒有國際賽經驗最大的問題，欣妤的基礎缺點有很大的改進空間，但她的優點是好學跟肯吃苦，在這次比賽結束後，她自己也很懊惱也很想要進步，以至於心理壓力過大，但已透過心理諮商師輔導，希望她能把壓力轉換成動力，教練團也會努力協助幫忙，讓她在不到一個月後的亞錦賽有好的表現。

4、 綜合報告：
這次的比賽是較為緊湊，也沒有特別有足夠的時間讓選手調整，但身為國家隊選手，這是自己必須要克服的，絕不是比賽失敗的主要原因，這次的女子銳劍隊的組隊組團時間比較短暫，有三位選手是二月份才進來培訓隊，上各階段也只有一位選手進行培訓，再加上人員更新，確實是需要一點時間磨練調整，畢竟在培訓隊所要面對的對手是各國的好手，我們是要以國際賽為目標，這次比賽後，主要的原因，1.大賽經驗不足自信心不夠強大2.對於國際賽場上的對應轉換太慢3.技戰術的運用及攻擊模式的規劃不對4.隊伍還需要磨合，團體賽的默契與分工不明確，主要是以上幾個問題，再者是平時訓練的人員不夠，沒有培訓人員，即使與男子隊共同訓練，但有時男生的強度過大，也較無法達到訓練效果，這是未來我們可以再長期規劃。
這次比賽的亮點，應該以香港隊最讓人為之驚艷，在團體賽中闖進前八強，擊敗世界排名第四的愛沙尼亞，且在個人賽中除江閔惠為世界前十選手，其餘兩位佘善欣、連翊希都闖進到會內賽T32強、T16強，這是在後續亞錦賽中除中國隊、韓國隊以外要特別注意的選手，新加坡隊雖然沒有特別突出的表現，但也看出他們在進步，去年聘請了韓國金教練後，看的出來新加坡隊有不一樣了
[bookmark: _GoBack]，這都是這次比賽中獲得的經驗，對於後續的亞錦賽是很寶貴情報，對於教練團在後續的訓練課程中有很大的幫助，由於這次出國團隊中只有一位教練，所以較為無法全程錄影情蒐，或為選手攝影做為後許訓練改進影片，也許未來在組隊組團規劃上，我們能有更充裕的人手，接著馬上要進行俄羅斯移地訓練，這次比賽的缺失，以及強度的提升，希望能在後續的訓練獲得改進，為亞錦賽做最大努力。
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