
令和５年度特別強化選手選考会後練習メニュー 

（障害）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 トライアルの反省 
② 走り、ハードリングのキレ 

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】 
 
 タイムトライアル終了後 
 
○ アプローチ練習 

１台 ２台 ３台 ５台 
 ・トライアルの反省をして課題を意識して行う 
 ・本数は各１～３本を基本として課題や体調によ

って調整 
（例）スタートに課題→1台目までを多めに 

 
○ ＳＤ 
 ・アプローチ練習の合間にスタートに課題がある

場合は個別で行う 
 
○ ８０ｍ×４ 
 ・自分の体の状態を見て本数を調整する 
 
○ クールダウン 
 
○ ミーティング 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【目的】 
 
 
 
・１台目までの加速 
・スピードを上げて流れよくハードルに入る。 
・２台目以降の流れを意識する。 
 
 
 
 
・スタートで加速する。 
・１台目へ入りやすいスタートの習得 
 
 
・スピードアップ 
・加速～維持を意識する。 
 
 
 
・シーズンに向けた意識づくり 
 
 
 
 
 
 
 

【持ち物・備考】 
 
 
 

 


