
調整練習会 練習内容一覧 

８月１日（日） 
ブロック 種  目 練習内容 
短距離 １００ｍ 

（男女） 
○関東・全国大会への刺激，調整としての練習 
【ＡＭ】 
 ・スタート練習（ＳＤ使用） 
  →１０ｍ×３ ３０ｍ×２ ５０ｍ×２ 
 ・１００ｍ×２（フォーム重視） 
【ＰＭ】（各自で選択） 
 ・マーク走 
 ・ビルドアップ走（１２０ｍ×３） 
 ・テンポ走（１００ｍ ３００ｍ×３） 
 ・レペティション（２５０ｍ×１ ２００ｍ×１ １２０ｍ×１） 
 ・リレー練習 

２００ｍ 
（男女） 

４００ｍ 
（男） 

中長距離 ８００ｍ 
（男女） 

○目標達成に必要なペースを意識した攻めの練習 
【ＡＭ】 
 ・各自アップ（試合を想定したアップ） 
 ・①②の選択練習（全パート） 

① ２００ｍ×３ 
② ４００ｍ×３ 
※どちらも１本目は設定ペース，２本目以降はビルドアップ 

【ＰＭ】 
 ・各自３０′ｊｏｇ ・流し ・補強 

１５００ｍ 
（男女） 

３０００ｍ 
（男） 

障害 ハードル 
（男女） 

○暑さ対策と集中力の維持（試合を想定して） 
【ＡＭ】 
 ・リラックスハードル（５台 ３～４） ・ショートダッシュ（３０ｍ×２～３） 
 ・ＳＤ練習（ハードルを倒して ２～３） 
 ・アプローチ練習（１台 ３台） ・６０ｍＨ×１（試合形式） 
【ＰＭ】 
 ・ハードリング（ドリルを中心に動きの確認） 
 ・アプローチ（１台目を中心にスタートからのスムーズな動きを意識する） 
  →１台×３ ２台×２ ３台×２ 
 ・ラン（スタンディングからの動きを意識する） 
  →１２０ｍテンポ走×３ 

跳躍 走高跳 
（男女） 

○試合形式に向けての最終調整，踏切時の姿勢などの技能を高める。 
【ＡＭ】 
 ・試合形式（男子１６５ｃｍ 女子１４５ｃｍからスタート） 
  →各高さでの試技の本数は２本，５ｃｍずつ高さをＵＰ 
  →試合形式後，振り返りを行う。 
 ・補強 
【ＰＭ】 
 ・手押し車 ・踏切ドリル ・１００ｍ流し×４ 
 ・跳躍練習（ＡＭで行った試技の課題解決） 
 ・３００ｍテンポ走×２  男子４７秒  女子５４秒 ・補強 

棒高跳 
（男） 

○関東大会のシミュレーション 
【ＡＭ】 
 ・大会当日，起床してから試技までをシミュレーションし，試技を行う。 
  →１次・２次アップ，試技までの時間を逆算し各自でアップを行う。 
  →公式練習２回，試技は自分の跳躍する高さを本番同様のモチベーションで行う。 
【ＰＭ】 
 ・シミュレーションの反省と確認練習 

走幅跳 
（男女） 

○関東・全国大会までの課題，走幅跳の総合的な技能の確認 
【ＡＭ】 
 ・全助走トライアル（３～６本） 
  →現在の実力，跳躍の流れ，課題の確認をする。 
  →しっかりと足合わせを行い，１本目からベストの跳躍をする。 
【ＰＭ】 
 ・補強 ・ストレッチ 

投擲 砲丸投 
（男女） 

○連絡動作の強化，突き出しとリバース動作の確立 
【ＡＭ】 
 ・補強トレーニング（ダッシュ・ジャンプ・筋力トレーニング） 
 ・グライド練習（ドリル・投げ・個別練習） 
・ファールせずに記録を伸ばすための投擲動作練習 

  →リバース動作の強化・ルーティンの確立・個別の投げに対応した練習 
【ＰＭ】 
 ・投げ込み（課題解決に向けた投げ込み練習を行う） 
 ・個別課題練習（個に応じた練習内容を行う） 

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 １日（９：００～１６：００）→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）及び調整練習会承諾書
（職印があるもの）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/

