
令和５年度特別強化選手選考会後練習メニュー 

（中長距離）ブロック 
令和５年度特別強化選手選考会：令和５年３月１８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冬季練習の成果を確認し、今後改善すべき課題について理解する。（選考会、ミーティング） 
 ②トラックシーズンに向けて、自分のウォーミングアップを工夫する。（ミーティング） 
 ③効率的なランニングフォームを身に付ける。（マーク走、ｊｏｇ） 
 ④ケガを予防するための体づくりを知る。（補強運動、ストレッチ） 

７：３０～ ８：００  受付 
  ８：００～ ９：３０  選考会準備（スタッフ） 

※選手アップ（メイン競技場・補助競技場使用可） 
  ９：３０～       選考会開始 
 １１：３０～       ブロック練習（ブロックミーティング含む） 
１３：００～       閉講式（１３：３０解散） 

【練習内容】 
 
○ ブロックミーティング 
 ・練習メニューの説明 
 
○ マーク走＋１５分ｊｏｇ 
 
○ 補強運動 
 ・体幹トレーニング 
 ・上体起こし  など 
 
○ ストレッチ 
 
○ パートミーティング 
・冬季練習の振り返り 
・レース前のウォーミングアップについて 

 ・トラックシーズンに向けて 
 
○ ブロックミーティング 
 ・本日の振り返り 
 ・冬季強化練習会の振り返り 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【目的】 
 
 
 
 
・リラックスした動きで走ることで、フォームを修正
する。 

・速く走るための筋力強化を行い、自校でのトレーニ
ングメニューに取り入れる。 

 
 
・ケガをしない体を目指し、柔軟性を高める。 
 
・冬季練習の成果と課題を把握し、今後の練習に生か
せるようにする。 

・選考会前のウォーミングアップを振り返り、今後の
競技会に向けて改善する。 

 
・冬季強化練習会や本日の選考会の振り返りを、全体
で共有する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【持ち物・備考】 
・着替え（雨天が予想されるため、多めに持ってくる）  ・タオル  ・筆記用具 
 

 


