中華民國柔道總會連珍羚選手爭取
參加2016年巴西里約熱內盧奧運會實施計畫

一、依據：教育部體育署運動發展基金辦理培育優秀或具濳力運動選手作業要點辦理。
2015.11.23
二、說明：
（一）2016年奧運參賽資格的取得必須參加國際柔道總會所承辦之國際比賽
男子世界排名各量級前22名，女子前14名取得參賽資格。奧運積賽由2014年5月至2016年5月止。積分賽分別有大滿貫賽、世界大獎賽、亞運、亞洲盃及洲際公開賽等。
（二）連珍羚選手(-57公斤)目前世界排名第11名，曾獲得2010年亞運銅牌及系列國際賽佳績，近期參加2014年義大利公開賽亦獲得女子-57KG銅牌，2015年捷克公開賽女子-57KG金牌、2015年匈牙利世界柔道大獎賽女子-57KG金牌、2015年亞洲盃柔道錦標賽女子-57KG銀牌本身國際參賽經驗豐富並且戰績豐碩，是重點培訓的2016巴西里約的奧運選手。
（三）連珍羚目前就讀中國文化大學運動教練研究所碩士班，大學畢業於日本山梨大學，並於期間擔任山梨大學女子柔道隊隊長，曾帶領柔道隊在日本競爭激烈的環境下拿下女子團體冠軍，是第一位非日籍學生有此成就，可見其受重視的程度。2012年原本已達到亞洲遴選的奧運參賽資格，卻在最後一個月被參加多次積分賽的蒙古及中國選手超前排名(差4分及10分)，而飲恨失去參加奧運的資格。
 (四) 連珍羚由山梨大學畢業後，因為表現優異與日本有名的小松實業簽下合約將進入其柔道隊，小松會社公司所屬的柔道隊培育出許多奧運金牌例如:-63公斤級的谷本步實(2004及2008兩屆奧運金牌得主。教練團堅強以奪得奧運獎牌為目標培教練團堅強以奪得奧運獎牌為目標培訓選手。能進入該公司柔道隊的都是頂尖好手，連珍羚能進入小松會社證明日本方面也對她的實力及發展有所期待，同時小松會社教練團亦鼓勵連珍羚於會社訓練期間進修中國文化大學運動教練研究所碩士學位。


三、選手名單及其所具備之培育資格如下

（一）列本計畫培育之選手名單註明符合本要點第二點第2項第二一款，其個人基本資料表【附件】。
 1. 選手基本資料表
	姓名
	性別
	項目
	出生

年月日
	目前就讀學校/服務單位
	推薦事由(最佳成績或其他)

	連珍羚
	女
	柔道
	1988.1.31
	日本小松會社

柔道隊
	如第7頁附件

	
	
	
	
	中國文化大學

運動教練研究所
	


四、隊職員名單：
	職稱
	姓名
	性別
	出生

年月日
	目前就讀/服務單位
	推薦事由(最佳成績或其他) 比賽成績

	教練
	谷本育實
	女
	
	日本小松會社
柔道隊
	

	教練
	廖俊強
	男
	
	中國文化大學

助理教授
	

	選手
	連珍羚
	女
	1988.1.31
	日本小松會社
柔道隊
	如第7頁附件資料

	
	
	
	
	中國文化大學

運動教練研究所
	


五、訓練計畫：
總目標：2016年奧運奪牌

（1） 階段目標：（第一階段）
1、爭取積分IJF世界排名在10名以內。
2、計畫參加奧運積分賽大師賽、大滿貫、大獎賽、洲際賽等爭取奪牌。

3、2016年亞洲柔道錦標賽金牌。
4、2016年巴西里約奧運會前三名。
（2） 訓練起迄日期：2016年1月1日至2016年12月31日止
（3） 訓練內容：配合小松會社柔道隊訓練內容，為正式奧運積分賽備戰。
1、精神訓練及心理輔導：要求選手先做出目標設定，了解其心理狀態。每天撰寫訓練日記，以掌握選手的心理變化並不定期與其溝通協調。每週定期操作心理訓練如：意象訓練、放鬆訓練等。

2、體能訓練：

（1）專項重量訓練：視訓練季節不同而做內容調整，原則上一週操作三次。

（2）循環訓練：配合重量訓練內容而做調整。
（3）心肺訓練：以無氧與有氧做交替訓練。
3、技術訓練：

（1）加強立技、寢技動作攻擊與防禦能力。

（2）加強與不同選手抓法應戰能力之技術學習。
（3）加強立技攻擊接寢技動作訓練

（4）加強立技防守反摔接寢技動作訓練。

（5）不同國家的摔法研究與因應。
（4） 實施要點：

1.階段訓練重點量化之撰述：

以專項體能及實戰能力為主，調整高峰參加世界柔道大師賽。後段透過訓練營與不同國家的選手共同訓練，適應不同的選手類型，加強面對賽會的心理能量及增強比賽實戰能力。

（五）賽事規劃：預定參加奧運積分賽暨訓練營如下

	時間
	參賽名稱
	比賽時間
	比賽地點

	2016年
	羅馬公開賽賽
	2月13~14日比賽、
訓練營
	羅馬

	2016年
	德國大獎賽
	2月19~21日比賽、
訓練營
	德國

	2016年
	亞洲盃柔道錦標賽
	4月15~17日比賽
	烏茲別克

	2016年
	巴庫大滿貫賽
	5月 6~8  日比賽
	巴庫

	2016年
	世界柔道大師賽
	5月28~29日比賽
	墨西哥


*2016年賽會視選手調整狀況、IJF積分世界排名及世界柔道總會行事曆擬定參賽計畫
七、所需行政支援事項及建議處理方式

（一）運科：各訓練階段前進行生化檢測。

（二）運動傷害防護：外出比賽須要支援防護員、器材，如運動貼布等。

（三）醫療：能有特約醫療場所，做復健、健檢【進駐國訓中心協助】。

八、追蹤考核機制：
(1)  本會對本要點補助之選手及單項協會所報培訓或參賽計畫，皆有督導 考核權責。

(2) 國內外之培訓或移訓而未按本會核定計畫實施訓練或績效不彰者，本會將廢止補助。

(3) 培訓計畫有屬國內外參賽部分者，另依本要點規定辦理核銷，應附參賽成績報告表。

(4) 本會成立選訓小組應切實督導相關人員依核定計畫確實執行，每四個月將培育計畫執行情形提報本署備查，本會將視實際需要派員訪視。

九、經費概算（按會計年度，每年依細部計畫核算經費預算連同各該年度細部計畫送核，如採分站訓練，不得包含母隊之訓練經費）：如附件
人數:1教練1選手1防護員共計3人

	比賽名稱
	項目
	 單價 
	人數
	單位
	 小計 
	 總計 

	歐洲公開賽-羅馬
	機票
	80,000 
	3
	人
	1
	天
	240,000
	328,550

	2月13-14日比賽
	膳宿費
	7,200 
	1
	人
	4
	天
	28,800
	

	
	膳宿費
	5,580 
	2
	人
	4
	天
	44,640
	

	
	保險費
	450 
	3
	人
	5
	天
	6,750
	

	
	報名費
	360 
	1
	人
	1
	
	360
	

	
	防護員工作費
	1,600 
	1
	人
	5
	天
	8,000
	

	德國大獎賽
	機票
	60,000 
	3
	人
	1
	天
	180,000
	368,196

	2月19-21日比賽
	膳宿費
	7,560 
	1
	人
	6
	天
	45,360
	

	2月22-25日【訓練營】
	膳宿費
	6,048 
	2
	人
	6
	天
	72,576
	

	
	訓練營膳宿費
	21,240 
	1
	人
	1
	期
	21,240
	

	
	訓練營膳宿費
	15,660 
	2
	人
	1
	期
	31,320
	

	
	保險費
	450
	3
	人
	6
	天
	8,100
	

	
	防護員工作費
	1,600
	1
	人
	6
	天
	9,600
	

	亞洲盃(烏茲別克) 
	機票
	50,000
	3
	人
	1
	天
	150,000
	338,650

	4月12日出發
	膳宿費
	8,000
	3
	人
	7
	天
	168,000
	

	4月15-17日比賽
	保險費
	450
	3
	人
	7
	天
	9,450
	

	4/18回國
	防護員工作費
	1,600
	1
	人
	7
	天
	11,200
	

	亞塞拜然大滿貫賽 
	機票
	50,000 
	3
	人
	4
	天
	600,000
	761,700

	5月3日出發
	膳宿費
	8,000
	3
	人
	6
	天
	144,000
	

	5月6-8日比賽
	保險費
	450
	3
	人
	6
	天
	8,100 
	

	
	聘請防護員費用
	1,600
	1
	人
	6
	天
	9,600
	

	世界柔道大師賽
	機票
	80,000 
	4
	人
	1
	來回
	320,000
	401,700       

	(墨西哥)(世界排名前十六名受邀參加)
	膳宿費
	8,000
	4
	人
	6
	晚
	192,000
	

	5月24日出發
	保險費
	450
	4
	人
	6
	天
	10,800
	

	5月28-29日比賽
	防護員工作費
	1,600
	1
	人
	6
	天
	9,600
	

	防護用品
	防護用品
	50,000
	2
	人
	　
	　
	50,000
	          50,000 

	總計
	
	
	
	
	
	
	1,900,246
	1,900,246

	新台幣
	壹佰玖拾萬貳佰肆拾陸
	元整
	


十、本計畫經本會選訓委員會通過，報教育部體育署專案小組審議通過後實施。

附件:連珍羚個人基本資料表
連珍羚國際比賽紀錄
	賽會名稱
	時間
	地點
	項目/量級
	名次
	成績
	教練評估

	東亞運動會
	2009
	香港
	柔道57公斤
	3
	
	

	亞洲運動會
	2010
	廣州
	柔道57公斤
	3
	
	

	東京大獎賽
	2010
	東京
	柔道57公斤
	3
	
	

	亞洲盃柔道錦標賽
	2011
	阿布達比
	柔道57公斤
	3
	
	

	韓國公開賽
	2011
	韓國
	柔道57公斤
	1
	
	

	亞洲盃柔道錦標賽
	2012
	烏茲別克
	柔道57公斤
	2
	
	

	東京大獎賽
	2012
	東京
	柔道57公斤
	3
	
	

	世界大學運動會
	2013
	俄羅斯
	柔道57公斤
	3
	
	

	    羅馬公開賽
	2014
	義大利
	柔道57公斤
	3
	
	

	德國大獎賽
	2015
	德國
	柔道57公斤
	5
	
	

	捷克公開賽
	2015
	捷克
	柔道57公斤
	1
	
	

	匈牙利大獎賽
	2015
	匈牙利
	柔道57公斤
	1
	
	

	亞洲盃柔道錦標賽
	2015
	科威特
	柔道57公斤
	2
	
	

	亞洲柔道公開賽
	2015
	台北
	柔道57公斤
	2
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