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練習計画 １２月 短距離

＊いよいよ来年に向けた冬季と練習の開始です。

各個人が今シーズンの反省に基づいて筋力・技術練習に取り組みましょう。

尚、ご案内ですが、何かトレーニング等でご質問などある場合は、土曜日は下関陸上競

、 。技場で合同練習や陸上競技教室を開いていることも多いですので お気軽にご連絡下さい

○ 練習計画の作り方

内容W -UP
① ジョッグ・ストレッチ

② トレーニング

③ トレーニング＋ランニング（変形スタートなど）

④ 負荷走

⑤ 動き作り

⑥ セット走 Ａ ３００ｍ＋２００ｍ＋１００ｍ＋５０ｍ

Ｂ ２００ｍ＋１００ｍ×２

いろいろなバリエーションで行いましょう。

練習内容

例 土曜日の練習

【１００・２００ｍ】

① スタート練習 ３０ｍ×４～７ ５０ｍ×４～７

◎ ポイント 前傾姿勢の取り方に注意して

② １５０ｍ ×３～７

③ ３００ｍ ×２ ダウンスプリント

④ 筋力トレーニング

【４００ｍ】

① ５００ｍ×４ もしくは ２００ｍ＋２００ｍ×４

② １２０ｍ×３

③ ３００ｍ×１ ダウンスプリント

④ 筋力トレーニング 筋力トレーニングて何？

私は昔ながらの腕立て伏せや

【跳躍】 階段を使ったトレーニングで

① イメージトレーニング 十分だと思います。

② 助走練習×７×２～３セット ただ、何のためにどこの筋力

③ ２００ｍ×４ を鍛えたいかは各個人の技術的

④ 筋力トレーニング な特徴で多少違っていますので

そのことを考えて行うと良いと

【１００ｍＨ１１０ｍＨ】 思います。

① グランドハードル及び基礎練習、ストレッチ

② ハードリング練習

③ インターバル５歩でのハードル×１０

④ ショートインターバルでのハードル×７

⑤ ２００ｍ×４

⑥ 筋力トレーニング

◎ 月曜日からから金曜日の練習は、この土曜日の練習をベースにして部活動終了時刻・

下校時間を守って練習計画を立てます。
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４００ｍ選手のトレーニング・練習計画の立て方 （比較）

○ 練習計画の立て方 選手の特徴をしっかりと考えましょう。

＊ここで、二人の選手の練習を比較してみます。何かの参考になれば幸いです。

（１２月の練習計画）

小林賢治君 ４００ｍ ５０秒８ 松井貴志君 ５０秒５６

月 ロングジョッグ４０分 月 ロングジョッグ３０分

ウエイトトレーニング 朝 ハードル基本 鉄棒＋チュウーブ＋ウエイトトレーニング（ ）

火 ６００－５００－４００－３００－２００ 火 ５００×３（Ｐ２００ｍ：３０秒程度）

－１００（セット走） ８０ｍ×６

水 １２００ｍ×１もしくは１０００ｍ×２～４ 水 ３００ｍ＋１００ｍもしくは２００ｍ＋２

２００ｍ×４ （朝 ハードル基本） ００ｍ ×４

木 カーブからの直線走１５０ｍ×１０ 木 同左

金 ロングジョッグ４０分～６０分 金 ロングジョッグ３０分

（いろいろな変化のあるコースで） 鉄棒＋チュウーブ＋ウエイトトレーニング

土 火＋木＋月 土 火＋木

日 球技もしくは休養 日 休養もしくはハードル練習

（比較）

○ 小林君については４００ｍの選手としては大変持久力が優れていました。高校進学後は８００ｍ以上の距離を走

ることが予想されたことと、４００ｍＨにも適応できるようにと考えましたので、やや距離を長くし、持久力を重視

した内容が中心となっています。

また、この頃、中学校における男子リレーは８００ｍリレーでしたので、本人は試合２日間、２００ｍが３本（予

） （ ） （ ） 。選・準決勝・決勝 ４００ｍが２本 予選・決勝 ８００ｍリレー２本 予選・決勝 を走りきる必要がありました

私としては、４００ｍ１本にしたいとも考えましたが、中国大会において山口県の得点を上げるにはどうしてもこ

の競技に出る必要がありました。今となっては、本当にタフな選手であったと思いますが、これは高校進学後におい

ては大変役だったと考えます。

（データ）

１００ｍ １１秒７ ２００ｍ２２秒９ ４００ｍ５０秒８ １５００ｍ ４分１８秒０（１回しか出ていません）

３０００ｍ ９分８秒（門司港レトロロードレース） １１０ｍＨ １５秒８（非公認 練習中、遊びながら計測）

（試合データ）

２００ｍ 予選 ２３，７ 準決勝 ２３，７ 決勝 ２３，２

４００ｍ 予選 ５１，２ 決勝 ５０秒８

８００ｍリレー 予選 １，３３，５ 決勝 １，３３，０（ベスト１，３２，０）

＊データについては多少間違っているかもしれません。メモに残っているのを記載しました。

○ 松井君については４００ｍに種目変更を考えましたのは中２のジュニアオリンピック終了後です。ジュニアオリ

ンピック男子１００ｍ（中２）で５位入賞１１秒５６したのを機に練習内容を４００ｍに変えて行きました。また、

小林君に比べて長距離走の能力は劣っていましたが、１０００ｍ（部活駅伝 ロードレース２月）を２分３８秒で走

り抜けたことで、冬季練習が順調にいっていることを確認しました。
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（データ）

１００ｍ １１秒５６（中２） ２００ｍ ２３秒０ ４００ｍ ５０秒５６ ８００ｍリレー １分３３秒

○この二人の中間を取ったような形でさらに短距離スプリント練習の要素を多く取り入れ

た場合もあります。データだけをご紹介します。

大隅（川中） １００ｍ１１秒２８ ２００ｍ２２秒５３ ８００ｍリレー１分３２秒３２

４００ｍ（中２）５４秒８

小村（木屋川）１００ｍ１０秒８ ２００ｍ２２秒１３ ８００ｍリレー１分３２秒８

４００ｍ（中２）５６秒？

＊上記二人の場合は２００ｍの後半の練習のために４００ｍに取り組みました。


