
第５回冬季強化練習会練習メニュー 

（障害）ブロック 
第５回冬季強化練習会：令和５年２月１２日（日） 

【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他県との競争 
 ②アプローチからの感覚づくり 

９：００～ ９：３０  受付 
９：３０～       開講式 
９：４５～       全体アップ（跳躍） 

１０：００～１２：００  ブロック別練習 
 １２：００～１３：００  昼食（ブロック毎に） 
 １３：００～１５：３０  ブロック別練習 
 １５：３０～       閉講式（終了後、解散） 
【練習内容】 
ＡＭ 
○Ｗ－ｕｐ 
 
○ハードルを使っての振り上げ 
 ・前 ・横 
○ハードルまたぎ１０台×４列 
Ａ・ステップ（正面）×３  Ｂ・ウオーク（正面）×３ 
・（横）×２         以降は同じ 
・膝上げ×左右２回   
・振り上げ×２回 

○ハードルドリル５台×４列   
※正規のインターバル（男 9.14m 女 8m） 

Ａ：男（91.4cm）  Ｂ：男（84cm） 
Ｃ：女（76.2cm）   Ｄ：女（76.2cm） 
・抜き足（横）×２ ・振り上げ足（横）×２ 
・正面×２      

○流し 
 ・１２０ｍ＊１ コーナーから 
 ・１００ｍ＊１ ストレート 
○ハードル練習５台×４列  ※場合により６列 
Ａ：男（91.4cm 9.14m） 
Ｂ：男（91.4cm  8.5m） 
Ｃ：女（76.2cm  8m）   
Ｄ：女（76.2cm  7.5m） 
 ※クラウチングスタート、スタンディングスタート 
 
ＰＭ 
○ Ｗ－ｕｐ 
 
○ ハードルドリル 
 
○ リラックスハードル 
 
○ フラット走 
  １２０＋１００＋８０＋６０ 
  ※状態を見て変更 
○ ハードル補強 

【目的】 
 
 
 
○股関節周りのウォームアップ 
 
○軸作り 
○ハードルの基本的な動作の確認 
 
 
 
○踏み切り動作の確認 
○踏み切り～リード脚動作 
○踏み切り～抜き足動作 
 
 
 
 
 
 
○アプローチの確認 
○複数人で同時スタートする感覚づくり 
 
 
 
 
 
 
 
 
○ハードルの基本動作の確認 
 
○スピードを落として技術の確認 
 
○走力アップ 
 
 
○ハードルに必要な筋力アップ 
 
 
 
 

【持ち物・備考】 
 
 

 


