
「2021 年東京奧運會Ａ＋菁英選手  連珍羚  專案計畫」 

運動種類及項目：柔道           選手姓名： 連珍羚              

一、前言 

 此計畫為連珍羚選手備戰 2020 東京奧運會之 2021 年度計畫。 

 

二、選手國際競賽成績  

1. 30 Aug 2018 Asian Games 雅加達亞運 銅牌 

2. 17 Mar 2018 Ekaterinburg Grand Slam 2018葉卡捷琳堡大滿貫 銀牌 

3. 02 Dec 2017 Tokyo Grand Slam 2017 東京大滿貫 第五名 

4. 28 Aug 2017 World Senior Championship 2017 世錦賽 第七名 

5. 26 May 2017 Asian Championships Seniors 2017 亞錦賽第三名 

6. 10 Mar 2017 GRAND SLAM BAKU GSL  亞塞拜然 巴庫大滿貫 金牌 

7. 2016  OLYMPIC GAMES RIO DE JANEIRO OG  巴西 里約奧林匹克運動會 第五名 



8. 2019 摩洛哥大獎賽 金牌 

9. 2019 葉卡捷琳堡大滿貫 銀牌 

10. 2019 台灣全國運動會 金牌 (六連霸) 

11. 2019 澳洲柔道公開賽 銅牌 

12. 2019 大阪大滿貫 銀牌 

 

三、選手 SWOT 分析： 

（一）Strength（優勢）： 

1. 擁有豐富的參賽經驗 

2. 身材比同量級選手較有優勢 



3. 訓練環境佳 

（二）Weakness（劣勢）： 

1. 與歐洲選手相比，最大肌力略顯不足。 

（三）Opportunity（機會）： 

1. 中華奧會、中華民國柔道總會大力支持下，能持續參與國際賽事，累積積分，持續進步。 

2. 因為現今連選手隸屬日本小松職業隊，故擁有日本柔道資源的協助(教練、技術、柔道交流…等)。 

（四）Threat（威脅）： 

1. 連選手所屬量級(-57kg)是競爭非常激烈的量級，世界排名前 20 名的選手，奧運積分相差皆不大，故相較於其

他量級，連選手國際賽遇到之對手實力接相近，每位選手都有贏得冠軍的實力。 

 

四、取得參加奧運會資格之規範條列（Tokyo 2020 Judo Qualification System） 

   參考 IJF網站於公布之規則，原文如下：For each of the seven (7) weight categories, the 18 highest ranked athletes 

on the IJF World Ranking List of 25 May 2020 will be directly qualified, with a maximum of one (1) athlete per NOC 
per weight category. 

 



五、2021 年訓練規劃、內容： 

0 2021 年奧運奪牌為此訓練規劃之最終目標。 

  階段目標： 

1、維持積分世界排名前 10 名以內。 

2、參加 IJF 舉辦之各積分賽，並且期許每站奪牌。 

3、參與 2021 年東京奧運資格，目標取得前 3 名佳績。 

訓練內容：配合小松實業柔道隊訓練內容，為正式奧運會備戰。 

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(配合小松職業隊)。此外，

額外聘請專業肌力與體能訓練師，額外調整與補強不足的地方。 

（2）循環、心肺訓練：配合國際賽事安排，於小松職業隊固定安排之訓練週其執行。 

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。 
 
六、2020 年賽事規劃： 
 

預定參加賽事如下  
 

時間 參賽名稱 比賽時間 比賽地點 
2021 年 大師賽 1/11~13 杜哈 

2021 年 德國大滿貫賽 未定 德國 

 

七、選手專案團隊組織及運作 

職稱 姓名 性

別 
出生 
年月日 目前服務單位 

教練 松岡義之 男 1957.3.6         小松會社女子柔道隊 

選手 連珍羚 女 1988.1.31 小松會社女子柔道隊 

防護員 詹華蓁 女 1985.7.22      聯新國際醫療壢新醫院 

 


