
第３回冬季強化練習会練習メニュー 

（障害）ブロック 
第３回冬季強化練習会：１２月１７日（土） 

【本日のブロックテーマ】…メインテーマはわかりやすく。 例：スタートの強化，持久力・ペース強化等 
 ①レベル別トレーニング 
 ②スプリント力強化 
 ③ 
 ④ 
 ⑤ 

８：３０～ ９：００  受付 
９：００～       開講式 
９：１０～       全体アップ（中長距離） 
９：３０～       ブロック別練習スタート→ジュニアアスリート（小学生）参加予定 

      ～１２：３０  ブロック毎に解散 
【練習内容】 
①ウォーミングアップ 
・体操、ハードルストレッチ 

 
②ハードルドリル 
・リード脚 （ウォーク・スキップ・３歩） 
・抜き足  （ウォーク・スキップ・３歩） 
・またぎ  （切り返し、ステップ） 
・１歩ハードル 

 
③技術練習 
・ランクごと（Ｓ～Ｃ）に分かれて 

  ※コーチを分散して行う 
○ポイント練習 
・ショートインターバルでのトレーニング 

 
・ロングインターバルでのトレーニング 

 
・正規のインターバルでのトレーニング 

 
・リード脚や、抜き足に焦点を当てた技術練習 
 
・ミニハードルを使ったドリル 

 
④スプリント練習 
・２００ｍテンポ走×３～４ 
※本数は体調に合わせて 

 
⑤補強 
・体幹、股関節のトレーングを中心に行う 

 
⑥ダウン 
 
 
⑦ミーティング 
 

【目的】 
・怪我予防、柔軟性の向上 
 
 
・ハードリングの基本的な動作の獲得 
・可動域を意識した動き作り 
 
・ハードリング時に大切なことの確認 
 
 
・レベル別にトレーニングを行う 
 
 
 
・インターバルの３歩のリズムを向上する 
 
・スピードを高めた状態で踏み切れるようにする 
 
・体重を前方向に移動させる感覚の習得 
 
・ハードリングの基礎的な動きの確認と実践 
 
・個人の状況に合わせた課題の克服 
 
・後半までぶれない走能力の獲得 
 
 
 
・新しい技術を習得するための下地作り 
・強い体を手に入れる 
 
・質の高い練習を継続するための体のケア 
・自分に必要な柔軟性の確認 
 
・年末～年始にかけてのトレーニングや生活について
の確認 

【持ち物・備考】 
 
 

 
 
 
 
 

 


