
第３回冬季強化練習会練習メニュー 

（棒高跳）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行動が素早く、返事や挨拶のできる礼儀正しい選手 
 ②自分の課題と向き合い解決しようとする向上心のある選手 
 ③自分の身体の動かし方を理解し、思った通りに動かせる選手 
 ④棒高跳ができることに感謝し、１本 1本全力で跳躍する選手 
 ⑤「いきます」の声を大きな声で言い、気持ちのこめた跳躍できる選手 

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】 
○メディシンリレー 
 ①フロント 
②バック 

 
○軸・踏切の感覚づくり 
①ラインジャンプ 
②ばんざいジャンプ 
③手を前に出したジャンプ 

 
○ポールドリル 歩行・jog・ダッシュ 
 
 
○短助走（２歩、４歩、６歩） 
 
 
○中助走・全助走 
 
 
 
○竹跳び 
 
 
○肩強化 
①メディシンスローイン 
②メディシン挙上 
 

○足首強化 
・連続ジャンプ 
 
○Ｄｏｗｎ 

【目的】 
○強化練習に参加するメンバーとの絆づくり 
○下半身と上半身を連動させ、遠くに投げられるよう
にする。 

 
○踏切姿勢の獲得や効率良く地面に力を伝える方法
を身につける。 

 
 
 
○ポールに効率良く力を加えるために、ポールの出し
方やタイミングを意識させる。 

 
○幅のある跳躍を目指し、踏切位置や右手を出す位置
などを意識させる。 

 
○助走・踏切・つっこみのタイミングなど選手それぞ
れの課題に応じた練習を行い、選手の課題解決の時
間にする。 

 
○スイング動作のタイミングを掴むための意識づく
りを行う。 

 
○今後選手がポンドの高いポールを使えるようにな
るために、肩関節の柔軟性を高め、筋力強化を行う。 

 
 
○強い踏切動作獲得するために、短く設置時間で高く
跳ぶ意識づくりをする。 

 
○練習で使った部位をほぐし、次回の練習に備える。 

【持ち物・備考】 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


