
2018年中国国家掷球集训队备战

世界锦标赛训练安排
根据中国掷球协会2018年全年工作任务安排，中国掷球集训队将重点围绕备战2018年世界女子暨青年金属地掷球锦标赛，世界男子小金属地掷球锦标赛等赛事，采取就地训练与集中训练相结合的模式进行训练安排，并结合项目比赛日程和特点，对参赛项目和人员有针对性、符合实际进行调整和补充，完成备战世锦赛的各项任务和要求。具体安排如下：

    一、集训项目：金属地掷球、小金属地掷球 
    二、集训时间与地点：分为三个阶段进行。

第一阶段：就地训练，2018年非集中训练日均为就地训练时
间。重点参赛和青年优秀选手参加训练。分别在鹤壁市、西安体育学院、浙江工贸职业技术学院、河南理工大学、嘉兴职业技术学院、宁波镇海炼化、山东阳谷、太原53中、山东槐荫中学、鹤壁技师学院等地就地训练（之后出现的单位名称均为简称）。

第二阶段：集中训练，2018年月6月20日—7月20日，30天，30人参加集训。拟安排在贵州夜郎洞国家掷球训练基地进行。

第三阶段：金属地掷球集中训练，2018年9月22号—10月21号，30天，20人左右参加集训。拟安排在嘉兴职业技术学院进行。小金属地掷球集中训练待定
    三、集训人员及项目安排：
（一）根据国家体育总局对运动员、教练员进行选拔规定，本着公平、公正、公开的原则，拟在2018年全国锦标赛结束以后，依据就地训练、比赛和综合情况，由中国掷球协会训练委员会确定参加集中训练人员名单，并公示。
    （二）根据2017年全国锦标赛、全国青年及大学生锦标赛、全国精英赛和参加2017年世界青年暨女子小金属锦标赛选手综合情况，暂定就地重点训练人员名单。
（三）训练工作领导小组，由：李珊、高卫、刘国强同志组成，具体分工为：李珊负责组织协调；高卫为总教练，总体策划全年备战集训工作，侧重负责金属地掷球训练工作；刘国强重点负责小金属地掷球训练工作。请各地教练员将所负责运动员就地训练计划、安排和效果等情况按照要求及时报送总教练，并作为考核国家集训队教练员的主要依据之一。
备战世锦赛重点运动员训练项目安排表
	项目
	人数
	姓名
	性别
	职别
	分工内容
	主要训练项目
	备注

	女子金属地掷球队
	1
	程锡平
	女
	队员
	参训队员
	双连、联合
	镇海炼化

	
	2
	郭晓敏
	女
	队员
	参训队员
	准确、双打
	浙江工贸

	
	3
	王  杨
	女
	队员
	参训队员
	单连、双连
	西安体院

	
	4
	张  微
	女
	队员
	参训队员
	双打、单打
	山东阳谷

	
	5
	郑胜燕
	女
	队员
	参训队员
	单打、联合
	嘉兴职业

	
	6
	赵  厦
	女
	队员
	参训队员
	单连、双打
	西安体院

	
	7
	
	
	
	
	
	

	
	8
	
	
	
	
	
	

	
	9
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	

	青

年

金属地掷球

队

	1
	王晨怡
	女
	队员
	参训队员
	23岁以下单连、双连
	河南理工

	
	2
	白  宇
	女
	队员
	参训队员
	23岁以下单连、双连
	太原53中

	
	3
	贾向阳
	男
	队员
	参训队员
	23岁以下单连、双连
	鹤壁技师

	
	4
	王研博
	男
	队员
	参训队员
	23岁以下单连、双连
	河南理工

	
	5
	闫龙淼
	男
	队员
	参训队员
	17岁以下单连、双连
	槐荫中学

	
	6
	张纪源
	男
	队员
	参训队员
	17岁以下单连、双连
	太原53中

	
	7
	付泓瑜
	男
	队员
	参训队员
	17岁以下单连、双连
	鹤壁技师

	
	8
	
	
	
	
	
	

	
	9
	
	
	
	
	
	

	
	10
	
	
	
	
	
	

	小

金

属

地

掷

球

队


	1
	韩立强
	男
	队员
	参训队员
	准确、团体
	鹤壁

	
	2
	金  钊
	男
	队员
	参训队员
	准确、团体
	山东阳谷

	
	3
	魏周葆
	男
	队员
	参训队员
	团体、准确
	鹤壁

	
	4
	杜子康
	男
	队员
	参训队员
	团体、准确
	鹤壁技师

	
	5
	孙希鹏
	男
	队员
	参训队员
	团体、准确
	太原53中

	
	6
	项大可
	男
	队员
	参训队员
	团体、准确
	浙江工贸

	
	7
	连海威
	男
	队员
	参训队员
	团体、准确
	河南理工

	
	8
	盛恩盈
	女
	队员
	参训队员
	团体、准确
	鹤壁技师

	
	9
	冯玉双
	女
	队员
	参训队员
	团体、准确
	鹤壁技师

	
	10
	周兰灵
	女
	队员
	参训队员
	团体、准确
	浙江工贸


四、集训任务和要求

第一阶段主要任务：

（一）抓好参训运动员的思想教育，尤其要做好后备青年队员的思想汇报和交流工作。培养强烈的为国争光的责任心和使命感，掌握青年队员思想动态和学习动态，及早发现问题解决问题。

（二）抓好运动员的基本技术，重点表现在技术的规范性与
实效性。

（三）抓好运动员的全面身体素质训练，重点抓好体能项目。

（四）要求各队伍负责教练员制定具有针对性的就地训练计划，安排和训练效果报送总教练审核；运动员员应每周将个人训练计划完成情况小结报送负责教练检查。

     (五）建立检查督促机制：各运动员所在单位的掷球主管领导和教练员对本单位运动员要制定实行检查督促制，运动员应积极主动自觉完成每天训练计划和任务。督查主要内容：1.考勤：每天训练时间在4个小时以上；每个月考勤天数在20天以上。2.思想：提高思想认识，进行爱国、爱项主义教育积极备战，有问题及时交流和沟通。

（六）建立反馈机制：要求各运动员所在单位的掷球主管领导和教练员将负责运动员的训练、效果和思想情况形成文字材料，按每15天报送一次给总教练，并根据运动员训练情况提出建议和要求。总教练高卫邮箱：gaoweibocce@126.com
所在地检查、指导与反馈机制具体负责人和教练：
范杉负责：郭晓敏、项大可、周兰灵等（浙江工贸）；岑伟飞、程锡平负责：程锡平等（镇海炼化）；崔敬、张微、金钊负责：张微、金钊等（山东阳谷）；索文涛：负责王杨、赵厦等（西安体院）；王燕负责：王晨怡、王研博、连海威等（河南理工大学）；赵爱国、韩立强、盛恩盈负责：韩立强、魏周葆（鹤壁）、贾向阳、付泓瑜、杜子康、盛恩盈、冯玉双等（鹤壁技师）；苏辰负责：白宇、张纪源、孙希鹏等（山西太原五十三中）；王怀建、郑胜燕负责：郑胜燕等（嘉兴职业）；刘伟负责：闫龙淼等（槐荫中学）； 
（七）各项技术指标任务：

女子金属地掷球队：
1、单人连续抛击： 掷球次数达到47次以上，命中在43个
以上；

2、双人连续抛击： 掷球次数达到55次以上，命中在49个以上；

    3、准确抛击：命中得分在22分以上；

    4、联合赛：得分在23分以上；
    5、单人赛、双人赛：靠近率65%以上，抛击命中率85%以上。
青年金属地掷球队：（虽比赛不分性别，但为储备培养后续人才，必须明确要求）
    1、单人连续抛击：男子掷球次数47次以上，命中38个以上；女子掷球次数46次以上，命中38个以上；

    2、双人连续抛击：男子掷球次数56次以上，命中40个以上；女子掷球次数54次以上，命中40个以上；

3、准确抛击：男子女子均在15分以上；

    4、联合赛：男子女子均在20分以上；

    5、单人赛、双人赛；靠近率60%以上，抛击命中率70%以上。
小金属地掷球队：

1、 靠近率和击球命中率均在80%以上；

2、 准确抛击：命中得分40分以上。

第二阶段主要任务：

（一）继续抓好每名队员的综合素质，表现在做人观、团队观、吃苦观、胜负观。

（二）测试检查就地训练指标完成情况并作适当调整。

（三）安排技术强化训练，对未完成指标和任务目标的队员制定个人计划。

（四）安排不同组合阵容演练。确定青年队伍的主攻项目，力争突破。

 (五）对承担青年赛任务的队员做赛前模拟训练、对抗训练、战术演练。

(六) 安排全队主题发言提升做人打球境界，统一思想形成合力。

（七）安排周密的身体素质训练，强调安全第一严防伤病发生。

（八）认真抓好每名运动员训练水平与比赛相结合的对抗训练、心理素质训练等。
（九）加强反兴奋剂教育，做到零事故。

第三阶段主要任务（金属地掷球队赛前准备阶段）：

（一）继续抓好每名队员的综合素质，表现在做人观、团队观、吃苦观、胜负观。

（二）测试检查就地训练指标完成情况并作适当调整。强调安全第一，严防伤病发生。

 （三）安排队员技术对抗、战术演练与临场模拟比赛。

 （四）安排有针对性的训练内容。如放松训练、心智训练、体能训练等。

 （五）安排全队主题发言提升做人打球境界，统一思想形成合力。加强反兴奋剂教育，做到零事故。
五、队纪：

    （一）严格遵守国家体育总局颁布的《运动员守则》与《条例》中“运动队细则”。严格遵守掷球运动员队规队纪。
    （二）遵守各项规章制度，有事有病提前请假，遵守作息制度，按时上下课，统一整队集合往返住地和训练地。
    （三）要求参训人员以身作则、严于律己、讲文明、懂礼貌，维护队伍的良好形象。
    （四）自觉搞好个人卫生及宿舍、场地卫生，创造良好的训练与休息环境。爱护场地、器材，做到人人有责
    （五）严禁在训练场上嘻笑打闹、玩手机，穿着不符合训练和比赛规定的服装。
六、作息时间表：

	早饭
	7:10

	上训
	8:30

	午饭
	11:30

	午休
	12:30

	下训
	14:30

	晚饭
	18:00

	训练小结交流、补课（机动）
	20:00

	睡觉
	22:00


