
▲昨年の沖縄インターハイ男子４００mでは埼玉栄高の山崎鎌吾(右から3人目.現･日大)が2連覇を連成した
はじめに(自己紹介）

ことが大切です。これから試合期に向けては，

距離を分割した練習方法を考えていくことが

必要になります。

マイルリレーについて

陸上競技の短距離粗目の中で唯一，チー

ムで競い合うのがリレーです。ここではマイ

ルリレー(４ｘ４００ｍリレー)について話をし

ていきます。

インターハイ出場を意識した場合，チーム

の目標タイムとして最初の設定タイムは。３

分20秒を切ることからではないかと思います。

４００ｍで50秒の選手を４人染める(育てる）

ことです。そこから，どのようにチームのタイ

ムを上げていくかを考えます。

まずは，５０秒を切る遡手がチームに何人

いるかということです。簡単そうで簡単では

ありません。しかし，先に述べたように400

ｍの走り方を理解できれば．難しく思ってい

たことが難しくなくなります。逆に楽しくなっ

てきます。選手の意臓がどれだけ高いか，

どのように高くしていくかがインターハイへの

道だと思います。

練習方法としては．メンバーの中でしっか

りゲースを守れる選手と守れない選手を一緒

に走らせ、早くペース感覚を覚えさせること

です。また,チーム内の競争意鐡も必要です。

チーム廟愉等もあるので，各チームで工夫す

ることが大切です。

す。よろしくお願いします。

指導方針としては，「考える陸卜」を目指

して指導してきました。「やらされている陸卜」

ではダメだということです。例えば，指導者

に何を指導されているのか，自分自身でどこ

を意職して身体を動かしているのか，練習

叶画では指導者は何を狙いにしているのか

など，練習の中では多くの｢考える｣ことがあ

ります。高校生の本分は学業であります。ま

さに「考える」場面の宝血です。私が日ごろ

から生徒に言っていることの１つとして「学

業成綱と競技力は比例している」というもの

があります。つまり．課外活動である部活動

は，「考える｣能力(学習)を向上させる手段

でもあります。

ｼｰｶﾞｽﾞﾝに向けて

順鯛に冬季ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞができたでしょうか？

これからはその成果を賊す時期になってきま

す。すなわち，スピード練習が中心になって

くると思います。

ここで最も注意する点がケガです。冬季ト

レーニングをがんばってきたのに，ケガをし

ては台無しです。４月は都府県大会の前の

大砺な時期です。そして．都府県大会の出

場柄を得るための支部予選tあると思います。

股終的には４月は冬季のまとめの時期（移

行期)と考えていくのが良いと思います。

４００ｍについて

｢400ｍはペースをしっかり守る」ことが大切

だと考えます。４００ｍを４等分あるいは２

等分にすると，それぞれのタイムがわかると

思います。例えば，400ｍを50秒で走りた

いとすれば。100ｍを１２秒５で走れば５０

秒になるとか，同じく200ｍの通過が25秒

であれば50秒になる，と計算する必要があ

ると思います。「400ｍ＝苦しい」という固

みなさん，こんにちは。このたび，『トレー

ニング謝座』高校絹の短距離(400ｍ系)を

担当させていただくことになりました。埼玉

栄高校男子陸卜競技部監督の嶋根祐一で

す。１年間よろしくお願いします。

選手時代，私の専門は役てきのやり役で

した。それでも，高校時代は100ｍを１１秒

２で走りました。1985年の石川インターハ

イではやり投で４位になり.４×100ｍリレー

の１走にも出場しています。リレーは準決勝

落ちでしたが……。

埼玉栄高校に勤務して20年が経ちました。

1999年から本校は陸上競技部と駅伝部に

分かれての活動を開始し，私が陸上競技部

の監督になってから１２年が経ちます。分か

れるまでは徳田博道先生(現・駅伝部監督）

の下，コーチとしての立場・役割など，多く

のことを学ばせていただいたり．指導法など

もたくさん教わり，微力ながらお手伝いをさ

せていただいていました。

当初はさまざまな粗目にも力を入れて指

導していましたが。短距離柧目を中心に指

導するきっかけとなったのは，９８年香川イン

ターハイの100ｍ優勝です。池ノ谷智が頂

点に立ち.短距離の楽しさを体で感じました。

また，絶対に忘れてはいけないのが，市船

橋高(千葉）の前指揮官であり，当時，多く

の全国優勝・入賞者を2m出した荊水進先生

との出会いもあります。私の大学（順大）の

大先輩でもあります。沖抑インターハイ男子

200ｍでも優勝者(三原浩幸／千葉東，現・

早大）を輩出しています。これまでにさまざ

まなアドバイスや指導法のお賭をいただきま

した。この出会いがあったからこそ，現在の

私がいると言づても過言ではありません。

一昨年は奈良インターハイ400ｍ優勝，

４×400ｍリレー優勝,４×100ｍリレー

４位,新潟国体少年Ａ４００ｍ優勝,日本ジュ

ニア選手権400ｍ優勝という結果を残し，

昨年も沖綱インターハイ400ｍ優勝（２連

馴)。両リレー２位．日本ジュニア優勝（２

迎剛)，両リレー高校ランキング１位（40秒

６４と３分１１秒24）と，２年続けて活配す

ることができました。このようなことから連載

を担当させていただくことになり，短い間で

すが，少しでも読者の記録の向上，インター

ハイ出場としｂた結果につながればと思いま

最後に

シーズンに向けてはこれからの時期が非常

に大切です。冬季練習の成果を十分に発揮

してもらいたいと思います。

我がチームもインターハイ決勝に向け．が

んばっていきたいと思います。グラウンドで

見かけたら声をかけてください。それでは１

年間，よろしくお願いします。

定観念を取り払うことも大切です。

選手のタイプとしては,大きく分けて

｢前半型｣，「後半型｣．「イーブン型」

の３通りになると思います。自分がど

のパターンに当てはまるのかを理解し，

練習を種んでいかなければなりません。

しかし，上の大会に進むにつれて，

前半型のほうが通用していくようにな

ると思います。「400ｍ＝スピード」と

いうことです。身体でペースを覚える

ＩｉｉＩＨ０】罰則P唖ﾛ

７日前 REST

６日前
100ｍｍ遡圭×２本
80ｍｍ遡走ｘ】本

５日iｉｉ
350ｍ×３本
※200ｍ通過が22～23秒,300ｍ通過が33～35秒
セット１ｍ：２０分休憩

４日前
(250ｍ＋Ｅ
セット間

ImWalk＋50ｍ）×３セット
15分休憩

３Ｂｉｌｌ 120ｍテンZ 走×３本

２日iii REST

１日ｉｉｌｉ 200ｍ×１本
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蕊圏１

インターハイに向けて

こんにちは。都府県大会も終了し，これか

らはどのようにインターハイまでの走りをチェッ

クしていくかが大切になってきます。この後

すぐに地区大会が始まると思いますが，イン

ターハイの出場権を勝ち取るには５月号でも

述べたように,自分の力に合った'←スをしっ

かり守ることが大切です。がんばりましょう。

400ｍは｢200ｍ｣がカギ

さて，どのように練習内容を組み立ていけ

ば良いのでしょうか。４００ｍはスピードが大

切な禰目なので，400ｍだからといって，練

習で500ｍや600ｍをいつも走るのではなく，

｢組み合わせ練習」を行うことが重要だと思

います。組み合わせ方は自由でいいと思い

ます。それぞれの選手に合った組み合わせ

方があると思います。

本校では200ｍを中心に練習を行ってい

ます｡500ｍや600ｍ等の練習は行いません。

練習がだらけてしまうのを避けたいからです(こ

れは私のイメージです)。また，400ｍを走

るにあたっては，１つの目安として200ｍの

通過タイムが重要になってきます。常に試合

をｲﾒｰｼﾞさせて前半用の練習を行っています。

あとは．それにどこの部分を練習したいの

かで組み合わせが決まってくると思います。

指導者として，練習がマンネリ化しないよう

に工夫しながら組み立てることも大切だと思

います。例えば｢200ｍ＋１００ｍ｣の練習が

ごく一般的に行われていると思いますが，こ

れも走らせ方・走り方の工夫が必要になって

きます。必ず200ｍのタイムを測定し，そ

の時の100ｍ通過も計測すると．２００ｍの

走り方がわかってきます。

指導者はタイムを見て，どのような走りの

タイプの選手なのかも見極めていく必要があ

ります。もちろん，選手自身も自分のタイプ

Ⅸ

インターハイ前の練習計画

７日Iiiil20mテンポ走×３本

６日前ウエイトトレーニング

（軽めの亜さで行う）

５日前200ｍの入りの練習
（前半の走りのチェック）

４日前ＲＥＳＴ

３日前120ｍ×３本（８割のスピード）
２日前ＲＥＳｒ

ｌ日Iii200m＋１００，１セット

（200ｍの通過タイム渥盟室する）



はじめに

こんにちは。夏休みも残り少なくなってき

ました。練習は順調ですか？夏季合宿が

終了したチーム，これから行うチームもある

と思います。前半戦の反省を生かして練習

に取り組みましょう。

さて，インターハイに出場した選手。結果

はどうでしたか？個々の目標・リレーの目

概は達成できましたか？これからは秋のシー

ズンに各学年でそれぞれ目標とする大会が

あると思います｡それに向かってがんばりましょ

う。

中から『400ｍ』という距離を意識することで

す。要するに，距離に対する不安を取り除く

ことが大切なのです。

９月に入ってまず行ってほしいことは，記

録会などで200ｍのフラットレースに出場す

ることです。200ｍがどれだけ走れているか，

スピードが養えたのか,砿蝿しましょう。逆に，

遅くなってしまった選手は練習内容の見直し．

トレーニング計画の立て直しなど，さまざま

なケースを考える必要があります。もう１つ

の可能性として，筋肉疲労が回復しきれず，

慢性疲労になっているケースも考えられます。

自分がどのパターンになっているか，しっかり

指導者を交えて話し合って，改善していきま
しょう。

１．２年生は新人戦に向けて先輩たちが

残してきた伝統をしっかり受け継ぐことが大

切です。新人戦では２００，．４００ｍの２１ｍ

目にエントリーできるようにがんばりましょう。

３年生はこの後，国体・日本ジュニア選手

樅などの大きな大会がまだ残っています。イ

ンターハイが終わり．気持ちも切れてしまい

がちですが，インターハイで思うように走れ

なかった選手は特にもう一度気持ちを入れ替

えてチャレンジしてみてください。インターハ

イで良い結果が出せた遡手は，自己記録更

新に努めるのもよいでしょう。さらなる活騒

を期待しています。

スピードを養うための
プライオメトリクス運動の大切さ

プライオメトリクス運動とは．重力を利用

して筋にエネルギーを蓄え．そのエネルギー

をただちに反対方向に放出することです(ボッ

クスジャンプなど)。この原理を利用して，ス

プリントドリルに応用するようにしています。

各学校に独自のスプリントドリルがあると

思いますが，これも，ただ動作を行うのでは

なく，意味を考えて行うことが大切です。プ

ラスどとを意識して行うかがもう１つの重要

な点です。同じ動作を行っても．方法を間

違えたり．意識させる場所を間違えては意

味がありません。注意しましょう。

本校ではバウンディング運動を多く行うよ

うにしています。そうすることで，前に進む

感覚が聾えるようになります。跳躍選手のバ

ウンディングを手本に，真似をさせることが

大切です。専門の指導者に方法をどんどん

聞くようにするといいでしょう。

マイルリレーについて③

秋シーズンはいよいよ新チームでメンバー

を柵成していかなければなりません。夏まで

メンバーに入っていた選手や，４人がこれま

でまったくメンバーに入っていなかったなど．

さまざまなチームがあると思います。なかに

は400ｍを一度も走ったことがない選手もメ

ンノーになることがあります。新チームは短

距離だけに頼るのではなく，跳躍など，い

ろいろなブロックから選手を選んで走ってみ

るのも有効だと思います。マイルリレーの優

勝はチームみんなで勝ち取った気になれます。

雄にでもチャンスがあります。メンバーを目

指してがんばってみましょう。

チームの平均タイムを計算し、予想タイム

を推測してみるのもよいでLﾊﾟよう。きっと楽し

くなってきます。あきらめずに目標をしっかり

持ち,来年のインターハイ出場を目指しましょ

う。

秋シーズンに向けて

夏から秋にかけて気温が少しずつ下がり，

過ごしやすぐなづてきます。「記録が出やすい」

｢記録が狙える」シーズンと言われています。

しかし，それは夏の時期にしっかり練習がで

きればこその話です。

夏は暑いからと，練習がいい加減になり

がちです。そのようなことにならないよう，

練習時間帯を考える必要があると思います。

これは合宿でも同じことが言えます。通常通

りの時間帯で練習を行うのではなく、涼しい

時間帯を狙って練習することも大切です。熱

中症の予防にもなります。練習に対する梨

中力が下がるのも抑えることができると思い

ます。工夫してみましょう。

これからの練習について

さて．秋に向けてはどのように練習内容を

組み立てていけばよいのでLようか。暑い時

期から徐々に涼しくなると，身体が動いてき

ます。夏にがんばった選手は．秋のシーズン

にかけて記録を狙っていくと思います。

ここで大切なことは，スピード練習を増や

していくことです。夏の暑い時期はなかなか

思ったようにスピードが上がりません。暑さと

の戦いです。しかし．４００ｍだからといって，

走る距離を短くしてはいけないということは

ありません。短い距離の組み合わせでも，

インターバルの時間設定を考えていけば，ス

ピード持久力を養うことができます。７月号

でも述べているように，４００ｍはスピードが

大切な種目なので，組み合わせ練習を行う

ことが重要だと思います。

実峨的な練習も同時に組み込んでいくと，

よりいっそう意識が高くなるでしょう。練習の

馬一途一土一日

チーム状況によって距麗･セット数は考えてください

月 REST

火 ウエイトトレーニング

水
150ｍ＋80ｍ３セット

※＋は150ｍウオークロセット110は５分

木
120ｍテンポ走×３
※セット問:10分

金 200ｍ×１

土 60ｍ加速走ｘ２～３

日 300ｍ＋100,1セット



シーズンを終えるにあたり

こんにちは。２０１１年のシーズンも終わろ

うとしています。今シーズン，目標を達成で

きた選手，もう一歩の選手‘ケガ等で思うよ

うに走ることができず悔しい思いをした選手

などいろいろだと思います。２０１２年のシー

ズンに向け，反省や冬季卜１－ニングの取り

組み方(姿勢)など，考えることがたくさんあ

ると思います。しかし，考え方が漠然となら

ないように注意しなくてはいけません。まず

は叶えられる目標を１つひとつ考えていき,

計画を立てることが望ましいと思います。

移行期の過ごし方

４月から１０月の終わりまでの７カ月間．

試合・合宿等で身体をフルに動かしていた

のではないでしょうか？冬季トレーニング(鍜

錬期）に入る前に‘身体のオーノーホールを

する必要があります。本校では１１月をその

時期にしています。

筋肉疲労の回復を中心に．治療院等に通

院させたり，予約などを取らせたりします。

忘れがちなのが,その他の箇所です｡例えば，

虫歯の治療なども稲極的に行わせています。

歯は大切ですからね。冬季トレーニングを開

始する時にはフレソシュな身体でトレーニング

ができる状態にすることが大切です。慢性

疲労にならないように気をつけましょう。同

時に糟神面も休ませましょう。

でした。しかし，懸垂逆上がりができるよう

になると(約１カ月半かかりました)，４００ｍ

を48秒台の自己新記録で走り，県大会で優

勝することができました。それまでは５１秒

を切ることができない選手でした。体亟を落

とす努力,そして懸垂強卜がりができることは，

持久力の向上に比例します。前腕の筋力は

持久力に大きく関係するのです。鉄棒は効

果的です。

準備期においては練習内容も理解させま

す。スプリントドリルの再確認．補強運動の

確認，走力アップの準備など，今年の冬季ト

レーニングに向けて選手にデモンストレーショ

ンを行うことにより,準備がしっかりできます。

要するに,ポイントをしっかり教えることです。

選手もしっかり考えることです。選手にやる

気を起こさせることが大切です。そして，指

導者として大切なことは，いきなりハードな

練習に入らないことです。注意してください。

マイルリレーについて④

新人戦も終わったと思いますが．新チーム

でのマイルリレーはどうでしたか？新たな

目標が定まったのではないですか？

今年の冬季トレーニングでしっかりトレーニ

ングを積み，まずは５０秒台選手を４人そろ

えることから始めましょう。チーム一丸になり

ましょう｡何と言づても競技会の最終稲目です。

来年良い結果が出ることを期待しています。

練習計画は２週間サイクルで立てます。

選手が練習計画を確認し，先述したように

治療の予約等を取りやすいようにしています。

故障をしている遡手は冬季トレーニングに入

る前にしっかり治療をすることが先決です。

焦らず完治を心がけましょう。

もう１つは，自分の身体をしっかり理解す

ることです。身体測定,体脂肪率,ＢＭＩ測定．

最大筋力測定．栄養(食事)調査なども大切

だと思います。スプリントスピードを出すとき

に，無用な脂肪の璽量は高速で動こうとす

る競技者の負担となってしまいます。

余談ですが，体重の重い選手は鉄樺にぶ

ら下がるのが苦手だと思います。本校でも

以前，懸垂沖上がりができない400ｍの選

手がいました。その選手は身体が重いため．

ラストの100ｍを走りきることができません

移行期から準備期へのﾄﾄﾆﾝｸﾞ計画

移行期がオーバーホールの時期であっても，

その期間を有効に利用できるトレーニング計

画も考えなければなりません。動的な休獲

を取り，冬季トレーニングに入る心棡えを整

えていきます。

ＬBr,1L０日脾則H１

…
領

鯉Bmm5は毎日触浪して行う方が良いでしょう｡その他は似たようなこ

と患各学校河?も行っていると思います｡砠み合わせて飽きないよ

うにしましょう

の他.補強に､Uしては鉄抑.ハードルジャンプ.ポックスジヤン

など各学校の柧強トレーニングを纏練しましょう
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ロロ】⑰ を練習日誌等に記入しておきましょう。１つ

の目安としては，男子なら足の爪先から

30ｃｍは超えるぐらいがいいと思います。

次に，簡単なハムストリングスのエクササ

イズを紹介します。

１．両膝をわずかに曲げ，まつすぐに立つ。

身体を曲げて手先で地面に触れ，ハムス

トリングスが最大に伸びたその位団を保持

する。

２．両膝を少し曲げた状態で長座位になり．

自分のつま先を手で触りながら，ハムスト

リンクスが最大限に伸びた位個表保持する。

両膝をわずかに曲げることによって，腰背

部にかかる圧迫が取り除かれます、

上記２種類は，股初の頃は１０秒間保持

から始めましょう｡徐々に２～３秒ずつ延ばし，

30秒保持できるところまできたら．それ以

上は時間を延ばさないようにします。

強化してしまいスピードが失われるような

ことには注意しなければなりません。選手の

タイプによって練習方法はたくさんあります。

選手のタイプをしっかり見極め．トレーニン

グ叶画を立てることが大切です。

大きく分けて.距離の組み合わせとインター

バルの時間の２つから，何通り力､の組み合

わせ方ができると思います。練習環境，グ

ラウンドの広さなどを考えて練習計画をしっ

かり立てるようにしましょう。冬季トレーニン

グは単調になりがちです。目的を持って走る

ことが大切です。

どこかに意識を値いて走ることが，飽きな

いようにするコツです。常にタイムを取るよ

うに心がけましょう。ペースを覚えるには．こ

の時期しかありません。冷膀に考えながら走

れるからです。

自分に合ったタイム設定が必ずあります。

まずは,そこから始めることが大切です。徐々

にペースを考えることが重要です。その中で

も距離に対してイーブンで走らせるのか．前

半型なのか，後半型なのかはさまざまです。

この時期(鍛錬IUDこそ自分を賊してください。

目標達成にはチャレンジが必要です。その

結果．次の練習につながるのです。今しか

ありませんよ！

次に，並行してウエイトトレーニングもしっ

かり行いましょう。最低限の負荷で筋力アッ

プを心がけましょう。無駄に筋肉を大きくし

ても,走りづらくなるだけです。身体も重く

なります。注意しましょう。身体の表側と裏

側のバランスも考えましょう。そのほか,サー

キットトレーニングもしっかり行いましょう。数

多くの種目がありますが，多くのバリエーショ

ンを組み合わせることによって，飽きずに楽

しくトレーニングができるはずです。試して

みてください。

マイルリレーについて⑤

陸上競技でチームになれるのがリレー種

目です。その中でもマイルリレーは熱くなる

弧目です。いよいよ２０１２年の新潟インター

ハイに向けて．チーム一丸となってがんばっ

ていく時が来ました。

メンバー1人ひとりが自覚を持ってトレー

ニングに励むことが大切です。お互い声を

掛け合って．盛り上がっていくことが高校生

らしさです｡各選手が今シーズンの記録より，

1秒以上タイムを縮める気持ちを持って練

習してください。チームとしての目標も大切

ですよ。

▼采シーズンの飛囲を目描して冬季練召に励もう

こんにちは｡練習は順鯛に進んでいますか？

本格的に冬季卜１－ニングに突入したことと

思います。急にがんばりすぎてケガ等のな

いように.十分に注意して取り組んでください。

焦りは禁物です。来シーズンのことをしっかり

と考え計画的にトレーニングを菰んでいき

ましょう。

１１月号にも書きましたが，身体・心（輸

神面）もリフレッシュできましたか？まだ完

全に体調が戻っていない選手は，早く治すこ

とに専念してください。慢性疲労になってし

まいます。中途半端では良い練習がこなせ

ません。しかし，できる範囲のトレーニング

はしっかり行いましょう。来シーズンの目標達

成への第一歩です。がんばりましょう。

身体づくりも大切

せっかくトレーニングをしても．栄養補給

をしっかり行わなくては何の意味もありません。

筋肉を燗やす(パワーｱｯﾌﾟ)には，タンパク

質を摂取したほうが良いことなどはわかって

いると思います。しかし.o思っていても実際

に摂取している選手がどれだけいるのでしょ

うか。例えば，運動直後の糖質補給が疲労

回復につながるとも宮われています。１５分

後に食事をした選手と，２時間後に食事を

した週手では，グリコーゲンの貯蔵、が違っ

てきます。もちろん、１５分後の遡手のほう

が有意に高いわけです。

身体づくりとは，身体の骨や組織，筋肉

などを形づくることです。タンパク質だけで

なく，ミネラルや脂質も必要になってきます。

重要なのはタンパク質です。普段の食事で

は取りきれない部分があります。そのような

時はプロテイン等を荊極的に摂取するように

しましょう｡普段の食琳の組み合わせとしては，

『主食十主菜＋副菜＋ｑ』をそろえるように

心がけましょう。このように上手に栄獲補給

ができていれば.疲れにくい身体になったり，

ケガをしにくくなったり，身体が大きくなった

りします。ぜひ，この冬はしっかりとした身

体づくりにも挑戦してください。

柔軟性の大切さ

最近は身体の固い選手が非常に増えてい

ると思います。本校でも身体の固い選手が

ケガをしています。特に，短距離選手で一

番怖いのがハムストリングス（大腿部の瓜に

ある大きな筋群)の肉離れではないでしょうか。

完治するまでには何カ月もかかるケースがあ

ります。

ケガは砺前の予防で回避できるものだと

思います。例えば，長座体前屈を行って，

背中の下部とハムストリングスの柔軟性を測

定することは，柔軟性を確認する簡単な指

標となります。両筋群の柔軟性が高いレベ

ルにあることが，スピードの改善では璽要に

なります。測定は急に行うのではなく,発汗

するぐらいに体温が上がるまでウオーミングアッ

プをしてからにしましょう。前方に．できるだ

けゆっくりと前屈するようにします｡少なくとも，

足の爪先を少し超えるぐらいにします。１回

ではなく３～４回実施して．一番良い妃録 冬季トレーニング(鍛錬期）

冬季トレーニングと言えば長い距離をイメー

ジする人が多いと思います。「400ｍを走る

のだから，５００，，６００ｍも速く走れなけ

れば，４００ｍは走れないのでは?」と思うは

ずです。確かに，５００，，６００ｍといった

長い距離をこなすことにより，持久力（スタ

ミナ）はついてくると思います。鯛神的にも，

距離に対しては自信がついてきます。

しかし，４００ｍはスピードが重要だと思い

ます。長い距離を走りすぎて持久力ばかり

ウエイトトレーニング

必悠３ｍ目５セット
（ペンチプレス.スクワット.ハイクリーン）
その他２１m目５セット

ウエイトトレーニング
必修３組目５セット
（ペンチプレス.スクワット,ハイクリーン）
その他２１m目５セット

’ 蕊股筋･懸Ⅲ逆上がりは鮭統的にしっかり行う。



つらいトレーニングをこなしてきても,一

瞬の気の緩みなどで棟に振るかもしれませ

ん｡要注意の時期です。

本校では冬季トレーニングでも普段から

比較的スピードには注意をしているので，

移行期であっても急にスピードを上げるよ

うなイメージはありません。１月号にも街

きましたが,400ｍはスピードが重要なこ

とはわかっていますから,スピードを失う

ことだけは避けたいと考えています。

例えば,タイム走を40秒設定で行うと

き.350,,300,,280ｍと.それぞれの走

れた距離によってスピードは変わってきま

す｡このように,タイムと距離によってス

ピードを考えることもできます｡それに加

えて,リカバリーの時間も大いに関係して

きます｡この時点での400ｍのタイムをイ

メージした時に,どのくらいで走れる力､の

目安になってくると思います｡それは自信

につながります｡前年のデータや個々の練

習日娃等を見返すことにより,前年との違

いがはっきりしてくるはずです｡確魂して

みましょう。

また,チームによってそれぞれ仕上げ方

やスピード練習への導入方法は異なってく

ると思いますが,原則は同じではないかと

思います｡いかに自分たちのチームが導入

方法を間違えないで移行できるかが完成へ

とつながり,創意工夫することが練習内容

を切り開くポイントになるのではないかと

思います｡じっくり考え,上手にトレーニン

グを当てはめてみましょう。

こんにちは。冬季トレーニングは順調に

進んでいますか？鍛錬期も後半に突入し

ていきます。前半の反省を生かし，自分に

何が足りないかを考え，残り少ない鍛錬期

をしっかり乗り越えてください。

冬休みには合宿を行ったチームもたくさ

んあったと思います。本校も年明けに合宿

を行い冬季後半につながる内容でトレー

ニングを実施しました。２月は冬季も残り

１カ月少々となりますが，つらいトレーニ

ングを乗り越えてこそ新シーズンは良い結

果が生まれるのではないでしょうか。がん

ばってトレーニングを行いましょう。

また．この時期の身体（心肺機能・筋力

など)，心（メンタル面）の強化はシーズン

に入ってから並要になります。これらも忘

れずに同時進行でがんばりましょう。３月

後半からはスピード練習が中心になってく

ると思います。天気・気温にも十分注意が

必要です。ケガにつながる恐れがあります

から,注意してトレーニングを行いましょう。

※Ｓ、＝スタートダッシュ.Ｒ＝リカバリー

目安になると思います｡200ｍのタイムが

400ｍのタイムを算出してくれると思い

ます｡ぜひ,試してみてください｡それには

しっかりとしたスピード練習ができている

ことが前提ですよ｡間違えないようにして

ください。

マイルリレーについて(最終回）

メンバー同士でこのつらい冬季トレー

ニングを乗り切ってきたと思います｡メン

バー全貝が新潟インターハイに向けて切瑳

琢磨してきたことでしょう｡新シーズンが

近くない個々の実力･走力をさらにアップ

させる時が来ました。

昨年のベストタイムより１秒でも速く走

ることができれば,チームのタイムが４秒

速くなることになります｡全員が50秒であ

れば３分20秒台ですが,４秒速くなれば３

分16秒台になり,目標が立てやすくなりま

す｡ぜひ,まずは20秒台,そして16秒台を目

指してがんばってください。

３月後半～４月初旬のﾄﾚﾆﾝｸﾞシーズンへの移行期

春休みに入る頃から４月初旬までは,倉最

後の鍛錬期ごとも言えます｡この時期に最終

走り込みを行うチームも少なくはありませ

ん｡なかでも砂浜でのランニングは.全身．

特に下半身に負荷のかかる優れた方法の１

つです｡脚,膝,腰の関節まわりの筋群には，

不安定な砂地に対応して活動することが要

求されます｡不意に身体の安定が崩れたと

きに,身体が調整能力を発揮し,より強化さ

れます。

砂地でのランニングのように,すべての

関節を働かせるようなトレーニング手段

はあまり多くないと思います｡砂に足を取

られて苦しんで走るのではなく,砂の表面

を走っているように見えるのが理想です。

チャンスがあれば試してみてください｡そ

の後は休護をしっかり取り,スピード練習

に力を入れていきましょう｡そうすれば５

月号,７月号に瞥いた｢400ｍ＝200ｍがカ

ギ｣の意味が見えてくると思います。

４月の股初はいきなり400ｍの祀鍵会で

はなく,200ｍの記録会に出場してみるの

も今後の400ｍを続けていく上での】つの

これからは鋼錬期で行ったことを鮒技力

と結びつけ,完成させていかなくてはなり

ません｡徐々にスピードを上げていくよう

にします｡距離も長いものから短いものに

変えながら,長い距離でのスピード練習,短

い距離でのスピード練習の両方を行ってい

きましょう｡特に､天候と気温には十分注意

をすることが大切です。

暖かい曰は身体が動いてしまいます｡そ

の理由としては２つ考えられます。１つ目

は,自分が速くなっているかを試したくな

るため.力が入るからです｡２つ目は,鍛錬

期にしっかりスプリント技術をマスターで

きた選手が.自分が体感したことのないス

ピードで走れてしまうからです。

この時に突発的なケガ(肉離れなど)を起

こす恐れがありますが・春先のケガはシー

ズンに大きく影轡を及ぼします｡特に,イン

ターハイ予選は４月の終わりから支部大会

が始まり,都府県大会が５月中旬から６月

上旬にかけて各地で行われます｡個人種目

であれば.都府県大会に出場しなければ.イ

ンターハイには出場できません｡せっかく

最後に

１年間,ありがとうございました｡自分の

考えをうまく伝えることができなかったの

ではないかと思っています｡しかし,このよ

うな貴重な経験をさせていただき,感謝し

ています。

私自身,短距離は専門ではありませんが，

陸上競技の中でも特に短距離は大好きな租

目です｡だからこそ夢中になれるのではな

いかと思います｡まだまだ勉強が足りませ

んが,これを機にまたみなさんと一緒に勉

強していきたいと思います。

２０１２年は新潟でインターハイが行われ

ます｡本校も出場できるよう努めていくと

ともに．みなさんの今後の活Illiに期待して

います。

最後に,インターハイに向けて単備をさ

れている新潟県高体迎陸卜館技専門部の皆

様方や実行委員会の方々,本当にご苦労樺

です｡誌面をお借りし,そのご成功をお祈り

申し上げます｡楽しみにしています。

F雪…雲1W画
火

120ｍテンポ走×３本ｘ２セット
(セット間10分）
ＳＤ３０ｍｘ２本６０ｍ×２本

水 ング
ード系）

木
200ｍ×２本Ｒ＝20分
※１００ｍの通過タイムもHf側する

金 動的休盤

土 150ｍテンポ走×２本

日

記録会形式での測定
200,,400ｍ各１本
(200ｍの入りのタイムを股定する）


