
練習計画 ３月 短距離
＊３月 記録会が始まります。

○ 練習計画の作り方
内容 ＢW -UP A
① ジョッグ・ストレッチ ① 筋力トレーニング
② 動き作り ② ジョッグ・ストレッチ・動き作り
③ ウインドスプリント ③ ウインドスプリント

各種目のトレーニング・練習計画の立て方
（３月の練習計画）

１００Ｈｍ・１１０ｍＨ グループ 走り幅・走り高

月 短距離１００ｍと同じ 月 短距離１００ｍと同じ

火 ハードル基本 スタンディングスタート 火 （幅）３０ｍ×７、 （高）Ｊジャンプ×

からの４～６台 助走のリズムで ５０ｍ×７

基本練習 基本練習

水 ハードル基本 歩ハードル 水 跳躍基本 １歩・３歩でのジャンプ1
ＳＤ～４台 ショートインターバル 助走からの踏み切り練習と着地練習

１５０ｍ×４

木 短距離と同じ（セット走） 木 同左（セット走）

金 ロングジョッグ ハードル基本 金 同左 イメージトレーニング

土 水＋走練習＋トレーニング 土 水＋走練習＋トレーニング

日 休養 日 休養

１００ｍ・２００ｍ グループ ２００ｍ・４００ｍ グループ

月 スタート基本動作練習 月 セット走５００×３ ゆったりと２０ｍ×４ ５０ｍ

１５０ｍ×４ １５０ｍ×４×４ 加速走OR

火 坂道 ロングジョッグ トレーニング 火 同左or

水 スタート基本動作練習 水 同左

ＳＤ～２０ｍ５０ｍ８０ｍ ×２～４ ２００ｍ＋２００ｍ×４/ /
１５０ｍ×２ ３００ｍ×２ ダウンスプリント５００ｍ×１

木 セット走３００＋２００＋１００＋５０ 木 ５００ｍ×３

金 ロングジョッグ２００ｍ×４ テンポ走 金 同左（ ）

土 練習 カーブ３０ｍ×４ 直線×４ 土 練習（カーブ）SD SD（ ）

加速走（リラックス） ＳＤ２００ｍ＋２００ｍ×４

３００ｍ×１ トレーニング ５００ｍ×１ トレーニング

日 休養 日 休養

◎３月４日（土）下関陸上競技場で記録会がありました。結果については中体連のホーム
ページで確認をして下さい。久々の男子１００ｍで１０秒台が出ています。
１１月からの練習会で取り組んだ低いスタート姿勢からの加速がかなり効果を上げてき
たように思われます。県の合宿等で練習内容・技術内容を説明します。
◎３月１８日の記録会より本年度のジュニアオリンピックのリレーに取り組みます。選手
は各試合、記録会ごとに選出して行きます。これは、選手先攻とリレーの技術を県内で高
めようとする狙いでもあります。




