
第５回特別強化練習会 練習内容一覧 

７月１７日（土） 
ブロック 種  目 練習内容 
短距離 １００ｍ 

（男女） 
○基本技術の確認，レペティションで体に刺激を与える。 
 ・ドリル（動きづくり） 
  →スキップ・ワンステップ（入れ替え） 

踏み込み動作＋引きつけ動作（切り返し）・牽引腿上げ（チューブ使用） 
 ・フォーム走 １２０ｍ×１（ランシュー） １２０ｍ×２（スパイク） 
 ・スタート練習 ３０ｍ×３ ５０ｍ×２ ※直線とカーブで分ける 
 ・レペティショントレーニング ２５０ｍ×１ ２００ｍ×１ １２０ｍ×１ 
 ・リレー練習（リレーに出場するチーム） 

２００ｍ 
（男女） 

４００ｍ 
（男） 

中長距離 ８００ｍ 
（男女） 

○目標タイムを達成するために必要なペースを意識した練習 
【８００ｍ】 
 ・４０００～６０００ｍｊｏｇ ・流し 
・（６００ｍ＋３００ｍ）×１ ｒ：１００ｍＷ Ｒ：１５分 
 男子：５６秒＋４３秒 女子：６５秒＋４８秒 
（３００ｍ×３）×１ ｒ：３００ｍＷ 
男子：４３・４２・４０秒  女子：４８・４７・４５秒 

【１５００ｍ】 
 ・４０００～６０００ｍｊｏｇ ・流し 
 ・（４００ｍ×３＋３００ｍ＋１５０ｍ）×２ Ｒ：２分 
  男子：６３・６５＋４５秒＋フリー 女子：７３・７４＋５２秒＋フリー 
【３０００ｍ】 
 ・３２００ｍｊｏｇ 

① ４００ｍ×８ ｒ：２００ｍｊｏｇ Ｐ：７０秒 
② （１０００ｍ＋２００ｍ）×３ 

Ｐ：３分０５秒からのビルドアップ，もしくはレースプランに合わせて相談 

１５００ｍ 
（男女） 

３０００ｍ 
（男） 

障害 ハードル 
（男女） 

○競い合う中で自分の狙いとする動きができるようにする。 
 ・リラックスハードル ５台 ３～４ 
 ・ＳＤ練習（ハードルを倒して） ３～４ 
  →ハードルに向かっていく動き 
 ・アプローチ練習 １台 ３台 ５台 ７台 本数は調子に合わせて 
  →インターバル間を走る意識を身に付ける。 
  →個人練習から競争につなげ課題解決に向けて考えさせながら練習を行う 
 ・６０ｍＨ×１ タイムを意識して行う。 

跳躍 走高跳 
（男女） 

○助走の安定，重心をキープしての助走，踏切精度向上 
 ・踏切ドリル ・流し（直進×４） 
  →踏切時の足の裏の使い方から，上半身の使い方をドリルで練習をする 
 ・跳躍練習（スキップからの５歩・全助走） 
  →重心をキープして内傾で走ることを意識する 
 ・３００ｍ×２（１００ｍＷ） 男子４７秒 女子５４秒 
 ・補強（体幹トレーニング・１００ｍバウンディング・ビートランニング） 

棒高跳 
（男） 

〇予選通過を見据えた跳躍（４ｍ２０を目安とする） 
 ・ポール走 ・壁つっこみ ・ポールドリル 
 ・マットを使用しての６歩のポールワーク ５～10 本 
 ・試合形式の跳躍練習 

・４ｍ２０前後，アップライト８０～１００（ゴムバーでのバー蹴り） 
 →予選通過ラインの高さを意識し，角度をつけて，幅のある跳躍をイメージする 
・補強（倒立・腹筋サーキット・体幹） 

走幅跳 
（男女） 

○スムーズ且つ鋭い踏み切り 
 ・リズムジャンプ １歩 ３歩 ※踏み切りの鋭さを意識 
 ・跳躍練習（短～全助走） ※踏み切りの鋭さを意識 
  →それぞれの課題に応じた跳躍練習 
 ・バウンディング（スピード，ノーマル） 
  →１年生は着地練習 

投擲 砲丸投 
（男女） 

○グライドからフィニッシュまでの連絡動作強化，個別の課題確認 
 ・補強トレーニング（ダッシュ・ジャンプ・筋力トレーニング） 
 ・ファールをしないための投擲動作練習（リバース動作の強化） 
  →ファールを恐れず，記録を狙うための投擲とリバースを組み合わせる 
 ・グライド練習（ドリル・投げ） 
  →個々のグライド動作の確認とフォーム改善を目的として，個別に練習に取り組む 
 ・個別課題練習 

混成 四種競技 
（男女） 

○総合得点の向上に向けた課題種目の強化 
・事前に上記の練習内容を確認し，課題となる種目の練習に参加する。 
・各種目で目標記録を設定し，目標とする総合得点の目安を把握する。 

・ひたちなか市総合運動公園陸上競技場 ＡＭ ９：００～１２：００→関東・全国大会出場者のみ対象 
・陸上競技ジュニア強化練習会健康チェック表（保護者の印鑑または保護者の自筆サイン入り）の提出をお願い
します。（選手，コーチ，観戦保護者の全員が提出すること。） 

・受付時間は，選手・観戦保護者とも８：３０～８：５０になります。選手は１００ｍスタート後方ゲート，保
護者は正面玄関横が受付場所になります。 

・雨天等で中止，変更等がある場合は当日６：３０までに茨城県中体連陸上競技専門部ＨＰにて連絡いたしま
す。(https://jaaf-ibaraki.com) 

https://jaaf-ibaraki.com/

