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摘    要 

本校柔道隊前往柔道強國日本，參觀日本國際中京大學之各項場

館設施，並實施適應不同環境、場地及氣候之訓練，期使學生能在實

地觀看與訓練的過程中，學習、精進柔道運動的技能與涵養，拓展國

際視野與胸襟，進而作為運動生涯之參考及努力的目標。 

最難得的是，隊員們確切實在的體驗及教練時時刻刻耳提面命之

柔道場上的精神與比賽的態度。所謂百聞不如一見，此趟日本移地訓

練之行，見、聞增廣，兩相呼應，可說是豐富之旅。 
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2008 年柔道隊日本移地訓練計畫 
壹、訓練目的及行程 

一、訓練目的 

2004 年雅典奧運會素有柔道王國之稱的日本隊，在柔道比賽 14 面金牌中獲

得 8面，獨占半數以上的獎牌，自柔道運動發展以來，日本在國內的培訓制度和

精湛的技術展現及國際的比賽成績，一直是許多國家學習的對象和追求的目標，

此行柔道隊以優秀男女隊員為主，赴日本中京大學實施移地訓練，該校訓練環境

與場地設施完善，對選手有著莫大的助益和衝擊。 

二、訓練地點 

日本中京大學。 

三、訓練期間 

97 年 7 月 9 日至 7月 15 日止，共計 7天。 

四、參與人員 

教練 1人、秘書（隨隊翻譯）1人、選手 13 人，共計 15 人。 

    教練：羅友維  秘書（隨隊翻譯）：唐誌陽 

選手：袁鵬皓、李金德、李杰恆、何豫豪、游宗遠、楊憲慈、陳姿君、 

程秋蓉、蕭惠珊、菅慈慧、侯樺萱、陳佳欣、林唯妮。 

五、訓練行程 

柔道隊赴日本中京大學移地訓練行程表 

活    動    內    容 
日    期 

上午 下午 晚間 

7 月 9 日 啟程 抵達  

7 月 10 日 訓練 訓練 智能訓練 

7 月 11 日 訓練 訓練  

7 月 12 日 對抗比賽 訓練 智能訓練 

7 月 13 日 對抗比賽 訓練  

7 月 14 日 訓練 訓練 智能訓練 

7 月 15 日 返國 抵達  
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六、訓練內容 

7 月 9 日 

  啟程→桃園國際機場→日本名古屋機場→中京大學 

 

7 月 10 日 

  0600-0700 體能訓練：伸展活動→慢跑 20 分→動態伸展→120m 間歇跑×8→ 

全身肌耐力訓練 6項→伸展操 

  1030-1200 肌力訓練：準備活動→最大肌力 6項（6×2、3×2）→肌耐力 6項→ 

伸展操 

  1600-1800 柔道訓練：準備活動→加強運動→固定連攻法 10 分→立技自由對

練（5分×7×2）→強化訓練→伸展操 

 

7 月 11 日 

  0600-0700 體能訓練：伸展活動→越野跑 20 分→手推車 50m×3→抱人 50m×3→ 

背人 200m→全身肌耐力訓練 10 項（10×3）→伸展操 

  1630-1900 柔道訓練：準備活動→加強運動→固定連攻法 10 分→寢技自由對

練（5分×7）→立技自由對練（5分×7×2）→強化訓練→ 

伸展操 

 

7 月 12 日 

  0600-0700 體能訓練：伸展活動→慢跑 10 分→上坡跑 50m×8→抱人 50m×2→ 

背人 50m×2→下坡跑 50m×5→全身肌耐力訓練 3項

（30×5）→伸展操 

  1600-1900 柔道訓練：準備活動→加強運動→固定連攻法 10 分→立技自由對

練（5分×6×4）→強化訓練→伸展操 

 

7 月 13 日 

0900-1200 柔道訓練：準備活動→模擬比賽對練→比賽研討→伸展操 
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1600-1800 自主訓練 

7 月 14 日 

  0600-0700 體能訓練：伸展活動→追逐跑 2000m→間歇循環訓練六項×6→伸展

操 

  1630-1900 柔道訓練：準備活動→加強運動→移動連攻法 10 分→寢技自由對

練（5分×6）→立技自由對練（5分×6×2）→強化訓練→ 

伸展操 

7 月 15 日 

   06：30 出發至名古屋機場 

   10：00 飛往台灣桃園機場 

   12：00 抵達台灣桃園機場 

   16：00 抵達台中 

 

貳、訓練心得 

（一）營養方面：日本的選手的飲食都很清淡，練習的時候他們會自己準備

運動補品來補充，在日本的校園裡，三餐學校裡都有替選

手們準備，這樣可以管理他們的飲食，不會讓選手吃垃圾

食物，但在我們學校就沒這麼管理，都會讓我們到外食，

所以建議學校對我們的飲食的營養補充，能夠讓我們的營

養足夠，也不會到外面亂吃食物，而讓我們的營養不足，

希望學校在這方面能夠向日本的大學一樣，有清淡的中餐

點，這樣對我們的體重控制和營養能有幫助。 

（二）環境方面：我們訓練的地方在比較市區的地方，而中京大學則在郊區，

他們和我們不一樣的地方有很多，像控制體重方面，他們

就可以控制的很好，因為他們附近只有一間便利商店，而

我們一出去就是有很多吃吃喝喝的，較無法有效控制體

重。 

（三）心理方面：因為中京大學四周都是山，沒什麼熱鬧的地方，所以心理

可以很專注訓練柔道。而我們住在較熱鬧的地區，較容易



 4

受到影響。 

（四）速度方面：與同級選手之間的速度不是差很多，但是對方的搶攻都是

非常積極的，會讓對手常反應不過來，應該要加強第一攻

擊的時間，而且國內的選手搶攻都是要抓到雙領才開始帶

動攻擊或是等對方攻擊再反摔，但日本選手或是國外的選

手非常注重第一時間出腳攻擊，往往就是勝負的關鍵。國

內選手如果沒有到國外移地訓練，根本沒有辦法適應那種

速度和節奏的感覺，畢竟國內選手訓練環境對象和水準都

大大不同，最重要的是沒有嘗試過被完全破勢，無法抵擋

的超快速度，這就是我們現在國內選手最欠缺的。 

（五）技術方面：柔道訓練我們都以立技的動作居多，自由對練時就是一個

人上去站台，5分鐘連續 6場，從搶手開始就有一點不夠

強勢，而且中京大學的學生，他們抓到就會開始帶動作連

絡動作，而且他們會很積極的搶攻。在寢技的動作方面，

日本選手他們的壓制就是只能用一個字來形容，就是

「黏」，他們不管做什麼動作，就是會跟對手黏緊，跟著

對手隨時做變換動作。不管立技或寢技基本動作，我想我

們都還不夠熟練，導致做連絡動作時速度會受影響，都還

需要加強學習，讓自由對摔或壓制的時候可以應用自如。 

（六）力量方面：日本選手的力量不是單一，一直出力氣是支配體力的合作，

而台灣的選手不會支配自己的體力而去適當的使用，日本

選手會練習小肌肉，還有細微的肌肉，還有一些訓練選手

的重量器材，但台灣的訓練選手器材並沒有這些器材，所

以台灣選手的小肌肉，還有一些細微的小肌肉都不發達。

日本的選手對摔的時候，不會像台灣選手讓對手知道要做

動作的力量，這是台灣選手尚未發展的地方。 

（七）管理方面：訓練不遲到早退，低年級生會在訓練時間前一小時到訓練

場做整理打掃，並在訓練後留下做清潔工作。訓練中，無

法正常訓練(受傷)之選手，在訓練場旁做復健，幫忙裝水
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裝冰塊注意訓練時的安全，並加油打氣，不因自身無法參

與訓練，而不去協助，反倒積極去給予幫助，綜合以上應

加強選手禮貌及素養(團結)，以提升該項目之文化素養進

而提升該項目之運動地位。 

（八）體型方面：日本其實在最近幾年也有不斷地更新他們的觀念，重量訓

練讓他們力量上也不會輸給西方人，但是我們在日本很少

看到他們在做重量，事實上在現今的國際賽會上沒有一定

的力量的話是很難摔倒對方的，破勢要力量帶動，摔倒也

要力量所以說力量很重要，而日本人的身材不會很突出體

型跟台灣人差不多，但是他們卻很靈活，他們的體型感覺

就是壯碩很少身上會有那種肥肉，這也跟日本的飲食多少

有關係了。 

（九）選手未來發展：透過國外的移地訓練，增進選手的視野及學習不同的

柔道文化，增其國際觀。並積極培養選手國際成績的

突破， 以培育優秀的運動選手及教練。 

（十）柔道隊未來方向：近程以爭取 2009 年亞洲盃奪牌，中程目標以 2009

年世界大學運動會及 2010 年亞運會奪牌為目標，

再向長程目標 2012 年奧運會邁進。 
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參、活動記錄 

中京大學田徑場體能訓練 

中京大學田徑場訓練後合影 
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中京大學越野跑 

 

 

歡迎餐會 
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柔道訓練 

 

 

 

柔道訓練 
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柔道訓練 

 

 

柔道訓練 
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柔道訓練 

 

 

柔道訓練 
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與中京大學全體柔道隊合影 

 

 

中京大學柔道館合影 

 


