行政院體育委員會

出國報告(其他)

100年基層訓練站

教練培訓及交流活動計畫

自由車項目返國報告
                          服務機關：行政院體育委員會

                          出 國 人：競技運動處周科員德倫

                          出國地區：澳大利亞（布里斯本）

                          出國期間：100年11月7日起至16日止
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壹、前言

本次辦理100年奧亞運運動競賽種類基層訓練站教練培訓及交流活動係以100年中等學校運動會指導選手獲績優成績為遴選依據，參與此次培訓之教練皆來自國內自由車基層選手訓練重點學校。

    此次培訓地點為澳洲昆士蘭省布里斯本市，這是國內第一次規劃自由車基層教練到國外去培訓，也讓本次參與之教練相當高興，大家都認為此行會是吸取新知及經驗最好的途徑。個人也認為，澳洲自由車水準高於國內甚多，是國際知名強國，藉由此次短期培訓可讓參訓教練總結出哪種訓練方式適合融入於國內選手，也讓參訓教練有更多新的知識及方式來訓練選手，是個很好的開始，期透過此次培訓可以提昇教練的專業知識，進而提高選手的競技水準。

貳、培訓時間及地點

1、 地點：澳洲昆士蘭省-布里斯本訓練站

2、 時間：2011年11月07日～2011年11月16日

3、 行程表如表一

表一  行程表

	日期/時間
	內容
	地點
	備註

	11/07（星期二）

18：00-19：00
	行前說明會
	中華民國體育運動總會三樓
	

	19：30
	出發前往機場
	體育運動總會－桃園中正機場
	

	23：50-10：30

11/08（星期三）
	出發澳洲-布里斯本
	昆士蘭省－布里斯本機場
	

	11/08（星期三）11：00-12：30
	機場-宿舍
	布里斯本機場－MOOLOOLABA
	

	16：00
	教練說明培訓行程及課程內容
	漢克教練的家
	距離宿舍約20分鐘車程

	11/09-11/14
	培    訓
	昆士蘭省－布里斯本訓練站
	

	11/15（星期二）

09：00-11：00
	打包行李
	MOOLOOLABA

宿舍
	

	16：00-17：30
	出發前往機場
	昆士蘭省－布里斯本機場
	

	23：15-06：00

11/16（星期三）
	返回台灣
	布里斯本機場－桃園中正機場
	


參、參訓人員

是次所遴選基層自由車教練皆為國內重點發展學校之教練，來自新竹、台中及高雄等地，詳細名單及資料如表二。

表二  參訓人員名單

	編號
	職稱
	姓  名
	性別
	服務單位名稱、職銜
	服務單位地址

	1
	領隊
	狄懋昌
	男
	大漢技術學院助理教授兼系主任
	花蓮縣新城鄉大漢村樹人街1號

	2
	教練
	徐正義
	男
	高雄市立鳳甲國中專任教練
	高雄市鳳山區輜汽路300號

	3
	教練
	徐文彥
	男
	台中縣立清海國中教練
	台中市清水區中央路51-60號

	4
	教練
	方芬芳
	女
	新竹縣立新豐國中專任教練
	新竹縣新豐鄉承德街36號

	5
	教練
	林昆鴻
	男
	國立大甲高中專任教練
	台中縣大甲鎮中山路一段720號

	6
	教練
	藍曉雲
	女
	新竹市立建華國中專任教練
	新竹市東區學府路2號

	7
	教練
	劉煥元
	男
	新竹縣立新豐國中兼任老師及教練
	新竹縣新豐鄉承德街36號

	8
	科員
	周德倫
	男
	行政院體育委員會競技運動處
	台北市朱崙街20號4樓


肆、課程內容

是次培訓內容分為電腦與訓練之結合、訓練計畫、高地訓練、運動心理學、觀賞賽事及實際示範教學等項目，內容極為豐富，詳細課程內容如表三

表三  課程內容

	時間

日期
	08：00～12：00
	14：00～18：00
	19：30～20：30

	11/08
	抵達澳洲

布里斯本機場
	住宿房間整理行李

討論培訓課程內容
	領隊複習講師安排的課程內容

	11/09
	· 自行車電腦系統訓練儀器

· 生物力學-高速攝影方式
	仿高地訓練方式（低氧倉）運用教學說明
	複習與討論本日上課內容

	11/10
	· 教練執教藝術之心理學理論

· 教練的種類與型態
	· 教練如何引起選手內在動機

· 心理學理論目標設定模式
	複習與討論本日上課內容

	11/11
	· 訓練計畫表格擬定

· 訓練計畫內容涵意
	如何填寫選手訓練課表注意事項及內容方式
	複習與討論本日上課內容

	11/12
	觀摩場地賽（地區性賽事）
	觀摩場地賽（地區性賽事）
	複習與討論本日上課內容

	11/13
	自行複習9～12日上課內容
	黃金海岸參訪
	休      息

	11/14
	教練親自示範課表計畫內容裡SE的騎法
	綜合座談
	複習與討論本日上課內容

	11/15
	整理行李
	出發機場
	等待搭機返台

	11/16
	返抵國門
	
	


· 講師介紹：

· 姓名：HENK VOGELS （漢克教練）
· 性別：男
· 年齡：38
· 經歷：1991年世青澳洲代表隊團隊銀牌、5年澳洲國家代表隊的選手、15年澳洲職業選手。
伍、參訓過程

11/7~8（星期一、二）

所有參訓教練於傍晚6點至中華民國體育運動總會出席行前說明會及簽約儀式，之後前往桃園中機場，並搭乘當晚中華航空23：50的班機直飛澳洲布里斯本。

於當地時間8日上午11點抵達澳洲布里斯本國際機場，本次講習教練Henk Vogels先生親來接機，並租了一台小巴直接前往住宿飯店，到飯店前Henk Vogels先生載我們熟悉環境，這次我們住宿飯店算是這裡陽光海岸度假村名宿，3人住1間，房間寬敞舒適，只是必須自行下廚解決民生問題。稍事休息後，Henk Vogels先生載我們要前往他家，講解整個上課流程及課程，晚上狄領隊召集大家開會，我們也對這次整個研習的流程做些討論。

11/9（星期三）
今早前往位於布里斯本市的一家訓練中心，該中心配有〝電腦儀器系統〞，此系統可以設定路線及搜尋比賽路線來實施模擬訓練，訓練結束有幾個數據事後可以做檢討哪裡不足的地方加以改善，讓下一次的訓練可以達到更好的效果。這套系統可以針對基層、中階、高階來做訓練，可以設路線去模擬比賽的強度，也可以分析出踩踏時的分配度，更重要是能讓選手先能感受到比賽的感覺。
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〝電腦儀器系統〞訓練中心課程後，前往第2個目的地〝生物力學技術診斷室〞，這是針對〝全身調整姿勢〞的課程，期間安排一位40歲業餘選手來為我們測試，透過攝影傳送到電腦，數據出來之後再去做姿勢調整。參訓教練也針對幾個點及實際角度操作。
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下午的課程係〝低氧訓練〞，這是一家體適能訓練中心裡的設備，當地很多頂尖選手會到這裡來做低氧訓練，本課程主要是了解選手是否適合繼續待在低氧艙。此一訓練也適合年輕選手，訓練效果也會增加，對身體不會造成損害，但訓練的時間一定要控制好。基本上，低氧訓練一週可以做3次，在時間上可以做漸進，監控和管控一定要做好，以免在訓練上造成身體的不適及導致反效果。

11/10（星期四）

今天上午課程由Henk Vogels先生上課，課程內容以運動心理學為主，如〝人格特質〞，Henk Vogels先生認為教練應去思考這些問題，更必須以身作則，關心選手，適時給予做錯事的選手最好的輔導，而不是去責罵他，以免造成負面影響。Henk Vogels先生也認為，在訓練過程中，選手一定要有心跳表及寫訓練日誌的習慣，教練才可以掌握選手訓練情況。

下午的課程為〝教練的型態〞、〝引起選手動機〞及〝設定目標〞等3種。Henk Vogels先生指出，教練的型態有5類，某位參訓教練表示「這5類型態在我身上應該都有，只是什麼都好型在我身上的比率會比較高，因為在選手提出來的事情沒有很離譜，加上離比賽距離很遠，我大部分都可以接受或做其他的調整，但如果比賽快到了，加上我有壓力在時，我就會婉轉告知他正向的事情，讓選手自己去思考。」〝引起動機〞這部份是發自內心自己想去做，而不是因為外在或是為別人而做，Henk Vogels先生指出，引起動機的方法有6種，另外，Henk Vogels先生指出〝設定目標〞每個階段的目標不一樣，要讓選手去挑戰，知道自己可以做得到，教練得時時告訴選手，要相信自己一定可以達成目標。

接著大夥前往一家體能健身中心參觀〝核心肌群〞的訓練，也有參訓教練親自體驗核心肌群幾個動作，教練強調訓練核心肌群時反覆次數不用多，但姿勢一定要標準，才能達到訓練效果並降低運動傷害。

11/11（星期五）

今天早上的課程安排在10點，仍由Henk Vogels先生授課，課程是〝訓練強度區分〞。這幾個區間裡RE、E1、E2、E3在青年選手上都可以做訓練。Henk Vogels先生特別強調SE是屬於重齒輪比訓練，青年選手也是可以做，只是教練在訓練上一定要很小心及注意膝蓋的受傷，不舒服要馬上停止訓練，以免造成受傷。Henk Vogels也說青年選手可以針對這項訓練找適合的路段來練。

  下午的課程是〝年度訓練計畫〞，此一課程告訴教練如何擬定週訓練計畫、月訓練計畫及年度訓練計劃。Henk Vogels先生表示，回去要找出所有比賽先做年度行事曆，我們針對最重要的比賽先設定起來，在去設次要目標出來及階段目標，在擬定訓練計畫，計畫擬訂出來一定要照計畫去執行。
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11/12（星期六）

今天安排觀看場地比賽，這是布里斯本地區假日賽，上午觀看3組領先計分賽和落後淘汰賽，感覺上男子組有一定強度在，至於女子組與台灣比賽強度差不多。

下午三點開始進行下午的賽事，其中有2組男生集體爭先賽、個人追逐賽和個人計時賽。
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11/13（星期日）

今天上午大夥將這幾日所上課的資料，輪流進行簡短的報告，並確認每日上課資料是否符合，畢竟上了幾天課，大家的資料整理有些凌亂，正好趁此機會整理。

之後大夥驅車前往著名景點〝黃金海岸〞參訪，來到澳洲發現人民非常守規矩，尤其是該國自行車道規劃完整，人們該開該騎什麼車道都分的清楚，重點是他們都會讓行人先過，這也是我們值得去學習的地方。
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11/14（星期一）

今天上午Henk Vogels先生針對SE的訓練做示範及操作，其動作要領在於上半身保持平衡不搖晃、雙手放輕鬆撐住上半身，主要動力由核心肌群腹肌、背肌連貫帶動臀部及股四頭肌達到畫圓踩踏效果。SE訓練過程中，青少年齒輪比可漸進增加，迴轉每分鐘保持在50至60之間，並隨著坡度變化改變齒輪比，迴轉要求要控制好。

下午大夥與Henk Vogels先生針對這次研習做最後整理及座談會。Henk Vogels先生提醒大家這次研習重點就是騎乘姿勢、核心肌群、踩踏畫圓、訓練計畫編排要挑選重要比賽為主、漸進訓練、聽選手回饋並做溝通、教練要不斷學習吸收更多資訊，而選手要不斷重複練習。而大夥也針對目前帶隊所遇到的問題就教於Henk Vogels先生，透過彼此的交流，大夥也或多或少打開心中的一點疑慮。有些教練也表示，這次研習的重點對青少年訓練上，真的可以幫助很多，未來可在此一重點上加強訓練。
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陸、心得與建議
一、心得

是次教練培訓及交流活動前後共計8天，在這幾天的活動當中，大家都非常投入，非常認真聆聽Henk Vogels先生在課堂上的講解，也都會提出個人問題，而Henk Vogels先生也非常仔細地回答每一位教練所問的問題，相信此行大家都是滿載而歸。

二、建議

（一）延長研習時間

吸取國外各該運動種類強國之訓練資訊，有助提升國內各該運動種類競技實力已是不容忽視的事實。此次研習天數較短，授課教練無法很完整呈現訓練科學化的規劃，因此，若能有更長的研習天數將有助大家學習更多。

（二）常態性交流

未來若能擇定重點運動項目，建立常態性的研習交流機制，讓我國優秀教練有努力的目標，同時增加教練知能，相信能對我國運動實力大有助益。

（三）加強我國教練外語能力
我國教練為何無法大幅與國外教練進行交流，最終原因在於外語能力不佳，未來競技實力的提升，更有賴教練外語能力的提升，若往後能更注重專任運動教練外語能力養成，或將外語能力納入教練證照研習內容，相信有益助於提昇我國運動教練與國外教練之交流。
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