
２００３．７．１７（木）　今日のポイント　スペシャル強化
項目 項目 項目 項目 項目 項目 その他 ﾀﾞｳﾝ
時間 40分 時間 20分 時間 15分 時間 15分 時間 60分 ３０分
 
№ 内容 回数・秒数 № 内容 回数・秒数 № 内容 回数 № 内容 回数 № 氏名 種目名 補強 氏名 内容 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 組 内容 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 組
1 体重測定 Ａ オリジナルサーキット 　 短距離ﾄﾞﾘﾙ ｽﾊﾟｲｸ使用 1 Ａ Ａ SD60H×4 7' ﾊﾞﾄﾝﾊﾟｽ
2 ｻｲｷﾝｸﾞｱｯﾌﾟ 1 ベンチプレス 10回 1 補助台~膝上げ歩行 10m×2回 1 ﾐﾆﾊｰﾄﾞﾙ加速ｽﾌﾟﾘﾝﾄ 60m×4 2 Ｂ Ｂ 10m加速200m×2 200w+8' ﾊﾞﾄﾝﾊﾟｽ
3 あいさつ 2 スクワット 10回 2 補助台~膝上げﾂｰスキップ 20m×2回 1.8m　10台 3 Ｃ Ｃ 10m加速200m×2 200w+8' SD30m×4
4 ﾊﾟｰﾄﾅｰ柔軟 10' 3 レッグカール 10回 3 補助台~ﾊｰﾄﾞﾙ歩行 10m×2回 1.9m　10台 4 Ｄ Ｄ 10m加速200m×2 200w+8' ﾊﾞﾄﾝﾊﾟｽ
5 ﾊﾟｰﾄﾅｰ両足ｼﾞｬﾝﾌﾟ 10回 4 レッグエクステンション 10回 4 補助台~ﾊｰﾄﾞﾙﾂｰｽｷｯﾌﾟ 20m×2回 2.0m　10台 5 Ｅ Ｅ 円盤投 砲丸投
6 バランススクワット 20回 5 補助台足上げ腹筋 10回 5 右膝を引き出すﾄﾞﾘﾙ 20m×2回 2 ｼｮｰﾄｽﾌﾟﾘﾝﾄ 40m×4 6 Ｆ Ｆ 砲丸投
7 接地を考えたＪＯＧ 6 タイヤ連続ジャンプ 10回 6 左膝を引き出すﾄﾞﾘﾙ 20m×2回 7 Ｇ Ｇ 10m加速200m×2 200w+8' ﾊﾞﾄﾝﾊﾟｽ
短距離・跳躍・投擲 10' 7 ハードルジャンプ 10回 7 上へのｽｷｯﾌﾟ 10m×2回 8 Ｈ Ｈ 10m加速200m×2 200w+8' SD30m×4
中距離 15' 8 シャフト全屈伸 10回 8 前へのｽｷｯﾌﾟ 20m×2回 9 Ｉ Ｉ 5m加速1000m×2 200w+10' SD30m×4

8 登り棒 2回 9 シャフトスキップ 10回 9 膝の切り返しﾄﾞﾘﾙ 10m×2回 10 Ｊ Ｊ 走高跳
9 懸垂 5回 10 各種腹筋 10回 10 ﾌﾞﾙｽﾙｰ 20m×2回 11 Ｋ Ｋ SD60H×4 7'
10 ぶら下がり腹筋 15回 11 ｶｰﾙ・ﾌﾟﾚｽ等 10回 12 Ｌ Ｌ 10m加速200m×2 200w+8' SD30m×4
11 手押し車 30m×1往復 12 両足ｼﾞｬﾝﾌﾟ 10回 １００Hドリル 13 Ｍ Ｍ 10m加速200m×2 200w+8' SD30m×4
12 補助ｼﾞｬﾝﾌﾟから台上ｼﾞｬﾝﾌﾟ 両足5回 13 クリーン 10回 1 ハードル柔軟 14 Ｎ Ｎ SD60H×4 7'

左右5回 14 背筋 10回 2 抜き足5歩 6H×3本 15 Ｏ Ｏ やり投
13 慣性走120m 5本 15 ハードルくぐり 10回 3 真ん中5歩 6H×3本 16 Ｐ Ｐ 5m加速1000m×2 200w+10' SD30m×4

16 縄跳び各種 10回 4 抜き足3歩 6H×3本 17 Ｑ Ｑ やり投
Ｂ ボール＆タイヤ走 5 真ん中3歩 6H×3本 18 Ｒ Ｒ SD60H×4 7'
1 胸から前へ 10回 6 ｼｮｰﾄｽﾌﾟﾘﾝﾄ 40m×4 19 Ｓ Ｓ 10m加速200m×2 200w+8' 走幅跳
2 スローイン 10回 20 Ｔ Ｔ 10m加速200m×2 200w+8' SD30m×4
3 左右横から投げ 10回 ４００Hドリル 21 Ｕ Ｕ 10m加速200m×2 200w+8' 走幅跳
4 左右スタンディング投げ 10回 1 ハードル柔軟 22 Ｖ Ｖ 10m加速200m×2 200w+8' 走幅跳
5 下から前への投げ 10回 2 抜き足5歩 6H×2本 23 Ｗ Ｗ 5m加速1000m×2 200w+10' SD30m×4
6 下から後ろへの投げ 10回 3 真ん中5歩 6H×2本 24 Ｘ Ｘ 砲丸投
7 腹筋投げ 10回 4 抜き足3歩 6H×2本 25 Ｙ Ｙ ﾏﾈｰｼﾞｬｰ
8 足で前へ 10回 5 真ん中3歩 6H×2本 ７月 曜 行事＆大会 内容 場所 時間 天気予報
9 足で後ろへ 10回 6 35ｍを17歩or19歩 2H×3往復 17 木 練習 平国大 13:00 曇
10 タイヤダッシュ３０ｍ１往復 ５セット 18 金 終業式　練習会 ｆｒｅｅ 上尾 13:00 曇
Ｃ 深腹筋＆ラダー W 投擲ウエイト 19 土 家庭学習 練習 平国大 9:00 曇/雨
1 深腹筋6種目 30秒 1 ベンチプレス 5回×3 20 日 練習 平国大 9:00 曇
2 背筋各種 30秒 2 スクワット 5回×3 21 月 国体南部予選 ｆｒｅｅ 上尾 曇
3 スクワット2種目 30秒 22 火 国体南部予選 ｆｒｅｅ 上尾 曇
4 腕立て伏せ 20秒 23 水 練習 創始 9:00 曇
5 ラダー各種 2回 24 木 練習 創始 9:00 曇

【お知らせ】 　 めざせ！インターハイ総合Ｖ３
◎ 国体南部予選は個人種目に集中するためリレーは出場しません。 　 インターハイ選手
◎　補強・ウエイトは各自でしっかりやっておいてください。 １００ｍ 劉紅美 ４００R 一木あずさ　劉紅美　宮澤愛

２００ｍ 竹本香織 吉牟田佳奈　竹本香織
４００ｍ 竹本香織 泉知世 １６００R 一木あずさ　泉知世　吉牟田佳奈
８００ｍ 高橋恵里菜 竹本香織　大須賀葵　高橋恵里菜
１００Ｈ 柳久美子 一木あずさ　　國友美由紀
４００Ｈ 竹本香織 泉知世 めざせ！全日本中学選手権
走高跳 土谷まなみ １００H 川舩愛美
砲丸投 Latu Alice 吉田いずみ
円盤投 Latu Alice

長崎「夢」総体に向けて一意専心・自己への挑戦

長崎インターハイ（７／２６出発）まであと９日　

実践
４５分 ３０分

アップ 筋力強化 基本動作 基本走 試合のｱｯﾌﾟ


