
令和５年度特別強化選手選考会後練習メニュー 

（走幅跳）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総合的な技能の確認 
 ②課題の把握 
 ③シーズンの見通しをもつ 

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】 
 
○跳躍練習 
  
 
 
 
 
 
 
○補強 
 ・ジャンプ補強 
 ・体幹補強 
 
○ダウン＆ミーティング 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【目的】 
 

☆総合的な技能の確認 

☆課題の把握 

・踏み切りの手前で間延びせずピッチアップ 

・腰は高く保ち目線はやや上に上げる 
・測定会での反省や課題をもとに 
・取り出し練習も可 
 
☆体力の向上 
 
 
 
☆シーズンの見通しをもつ 
・目標の設定 
・シーズン中の過ごし方 
 
 
 
 
 
 
 

【持ち物・備考】 
・スパイク 
 

 


