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 第 48 回： 「陸上
りくじょう

選手
せんしゅ

の大会前
たいかいまえ

のじゅんび」  

5月
がつ

から夏
なつ

にかけて日本
にっぽん

各地
か く ち

で陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

の大会
たいかい

がおおくおこなわれます。 

今回
こんかい

は，大会前
たいかいまえ

に陸上
りくじょう

選手
せんしゅ

がおこなっていることをまとめてみました！ 

みんなも陸上
りくじょう

選手
せんしゅ

になったきもちでよんでみてください         

 

◆ 大会
たいかい

のまえはどんな練習
れんしゅう

をしてるの？ 

じつは，陸上
りくじょう

選手
せんしゅ

は大会
たいかい

まえになればなるほどあまり練習
れんしゅう

をしなくなります。 

陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

は，【一回
いっかい

だけ全力
ぜんりょく

をだすスポーツ】のため，トレーニングをするきかんと，

つかれをとり最高
さいこう

に元気
げ ん き

なじょうたいにするきかんにわけてじゅんびをします。 

このように練習量
れんしゅうりょう

をコントロールして，つかれをとりじょじょに練習
れんしゅう

をへらすこと

を「テーパリング」(またはピーキング)といいます。 

また，大会前
たいかいまえ

にはレースとおなじスピードで一日
いちにち

2～3本
ほん

しか走
はし

らなくなることもあ

ります。 こういった予行
よ こ う

練習
れんしゅう

のことを「しげきいれ」といったりもします。 

 

◆ からだのつかれをとる「コンディショニング」をたくさんする 

からだをきたえるトレーニングきかんがおわった選手
せんしゅ

は大会
たいかい

にむけてからだのつかれをとっていきます。 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかったり(温泉
おんせん

    やサウナにいく選手
せんしゅ

もおおいです)，練習
れんしゅう

を完全
かんぜん

にやすむ日
ひ

をつく

りリラックスしたり(映画
え い が

や音楽
おんがく

をたのしむことも大事
だ い じ

です)します        

ただあまり身体のふたんのかかるあそび(海水浴  とかキャンプ      とか)などはしないと思います(笑) 

 

また，ストレッチをたくさんおこなったり，専用
せんよう

のマシンや道具
ど う ぐ

をつかうこともあり

ます。 自分
じ ぶ ん

でおこなうこともありますが，トップ選手
せんしゅ

は専門
せんもん

のトレーナーさんに

マッサージやストレッチのほか，からだにはりをさすちりょうをおこなってもらう

こともおおいです。 

田子コーチはちりょうのほかによく酸素カプセルにはいります→ 

 

◆ 大会
たいかい

前日
ぜんじつ

・当日
とうじつ

はどんなことをするの？ 

きんちょうしてあまりねれないこともあったり，いどうのためにはやおきをしたりすることもおおいですが

【競技
きょうぎ

の 5時間
じ か ん

まえにはおきる】ことがおおいです。 

あさごはんなどもなるべくお米
こめ

              やうどん       などエネルギーになるものをたべることが大切
たいせつ

です。 

ところで，陸上
りくじょう

にかぎらず当日
とうじつ

のしたくはとてもじゅうようなのでしたにまとめました     

 

～大会
たいかい

の日
ひ

の陸上
りくじょう

選手
せんしゅ

のにもつ じゅうよう度
ど

ティアランキング～ 

Sランク      スパイク ユニフォーム ゼッケン(さいきんはアスリートビブスといいます) これらはないとヤバイ。 

A ランク 上着
う わ ぎ

 くつ下 きがえのシャツ 安全
あんぜん

ピン(ゼッケンをとめるため) 

Bランク たべもの(おにぎり             やゼリーなど) ぼうし     やサングラス   (ひざしよけ) 
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◆ やっぱりキホンはすいみんとしょくじ！ 

ふだんからも大切
たいせつ

なことですが，やはり体
たい

ちょうをととのえるにはすいみんと食事
しょ くじ

をしっかりとることは

基本中
きほんちゅう

のきほんです。 すいみんをとることでからだのつかれ(とくに体
からだ

をはやくうごかすための 

「しんけい」のつかれ)をとることができます。 

食事
しょ くじ

もたべすぎたりせず(選手
せんしゅ

によっては体重
たいじゅう

をコントロールしたりもします)，生
なま

ものなどはさけ消化
しょうか

の

よいものをたべることがおおいようです(ぜんぜんきにせずもりもりたべる人
ひと

もいます) 

 

◆ コーチたちもこんげつおおきな大会
たいかい

にでます！ 

まいとし 5月
がつ

のこうれいとなっている実業団(じつぎょうだん)

というクラスの大会
たいかい

にコーチやクラブのお兄さん・お姉さん 

選手
せんしゅ

がさんかしてきます！ 

なかには日本
に ほ ん

トップレベルの選手
せんしゅ

もでる種目
しゅもく

もあるため， 

すこしでもくらいついていけるようチャレンジしてきます！ 

Youtube とかで配信
はいしん

があるとおもうのでわかりしだいみんな

にもおしえます         おうえんよろしくおねがいします！ 

これはきょねんのしゅうごうしゃしん    

--------------------------------------------------------------------------------------- 

 

【おうちの人へ】 編集後記 

 

◆ 今年も実業団大会にチャレンジしてまいります！ 

毎年恒例となりましたが 5 月１８～19 日の期間に行われる東日本実業団選手権(今年は埼玉県熊谷市)に

チームの実業団登録選手(社会人中心)が参加してまいります。 

連続出場中の田子も 18日の三段跳・100mに参加してまいります！ 

今月 3●歳(S62年生まれ)になりほぼ最年長選手になるのですが，メンバー一同がんばってまいります！ 

 

◆ 新しいスタッフの入社準備をしています！ 

2020 年のチーム体制変更後，これまで 4 年間私(田子)一人での指導でしたが，より皆さまに安全で質の

高い指導が提供できるよう新規スタッフの採用を今年度～次年度行っております       

近々ご紹介いたしますので何卒よろしくお願いいたします。 

 

今後，各カテゴリーの大会案内が増えてまいります！ 

ワールウインド ACにご参加いただいている全員に陸上競技を通じて多くのチャレンジができる 

サポートをしてまいります！今後ともよろしくお願いいたします。 

 

クラブ代表 田子政昌 


