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Summer Training Camp 2023

DAY1 Evening Session

Product by Masaaki.T

今日の授業

ジュニアアスリートに伝えたい
「陸上選手であること」のきほん
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質問タイム①

陸上競技で目標を達成するには
どんなことが必要だと思いますか？

つまり

【陸上競技は準備のスポーツ】
であるといえる

球技や格闘技では当日の作戦や相手との相性など
も勝敗を左右する部分が大きいですが

記録系のスポーツは自分のコンディションづくり
の比重が大きいです。
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どんな準備をすればいいのか

今回は下記のテーマで話をしていきます

① トレーニングについて

② 栄養摂取について

③ 試合にむけての準備について

よくある例
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なぜこのマインドではではだめか

「これだけやっていればいい」

「これをすれば速くなる」

というプログラムは存在しない

課題は一人ひとりその時々でチガウ

だから練習を「考えてやる」
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トレーニングについて

大切なことは1度に一つのこと頑張ること

よりも「継続する」ことである

Q.トレーニングを「中断」する

いちばんの原因はなんですか？

A.ケガをすること

陸上競技は慢性障害が多いスポーツ

ケガをしないこと

＝トレーニングを中断しない

ケガをせずトレーニングを継続する

この工夫を覚えることがむしろ大切。
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質問タイム②

予防のための身体の「ケア」
どんなことがありますか？

ケアグッズの例
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セルフケアがんばろう。

栄養摂取について

「栄養(食事)を摂ることが大切」

……というのは誰も疑いようのない話

ただ，多くのジュニア選手は

栄養摂取を軽視しているように思える。
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なぜジュニア期の栄養摂取が大切か

ジュニア期は特別なトレーニングをしなくて
も身体が大きく(=強く)なる

サイズだけとっても
「大きい」ということはそれだけで有利

子どもは大人に絶対に勝てない。

ジュニア期はボーナスタイムだと考える

本質的な身体の強さを伸ばせる
チャンスは少ない……

＜

＜
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栄養摂取について

なお，発育の止まった大人は

身体を大きく(強く)するのに多大な労力を
使っている 筋肉まあ増えん……(´;ω;｀)

栄養摂取について

発育の止まった大人は

身体を大きく(強く)するのに多大な労力を
使っている 筋肉まあ増えん……(´;ω;｀)

① トレーニングを行い

② 栄養摂取をして

③ 適切な休養をとる

当たり前のことをきちんと行うこと
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トレーニングと栄養・休養の関係イメージ

トレーニング：

どこにどんな家を
つくるか注文

栄養摂取：

材料あつめ

休養(睡眠)：

建築作業

実際にやってほしいこと

どんなことを優先的に行えばよいか

① アンダーカロリー(欠食)は絶対にしない

② タンパク質・カルシウムをよくとる

これらを効率的にとるためのサプリメント

も存在するがまずリアルフードを食べる習慣

づくりをしていこう。

21

22



2023/8/10

12

小休止。

試合準備について

トレーニング準備へん

調整(テーパリング)について

「フィットネス疲労曲線」
から考えていく
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フィットネス疲労曲線

※JATI協会資料を一部改変

＝運動のうまさ

＝試合記録

フィットネス疲労曲線

「練習はしないとうまくならない」

しかし「練習すると疲れてしまう」

休むと少しずつまた下手になる…

つまり

試合にむけて少しずつ運動を減らし

試合で使う運動(感覚調整)のみ実施する
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調整メニューのつくりかた

① 調整期間は8～14日程度

② トレーニングの減らし方

量 ：期間中で40～60％程度減らす

頻度：あまり減らさない(8割程度)

強度：高く保つ(レースと同じ速度)

故障などでつめていない選手は期間を短くし
たり，必要なトレーニングを実施することも

試合前プログラム具体例
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試合前プログラム具体例
ある選手の試合前の一例

小休止。
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試合当日について

持ち物へん

質問タイム③

試合を想定して持っていく荷物を

挙げてみてください

試合当日について

ウォーミングアップへん

みんなでワーク

試合会場についてからすることを
時系列順にイメトレしてみよう
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ロールプレイング

ロールプレイング

試合時間 予選10:00・決勝13:00

サブトラあり・コール場所1500mスタート裏
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まとめ

「陸上競技は準備のスポーツ」という

ことでトレーニングの考え方やケア・栄養

試合にむけての“準備”を自分で考えてやる

ことはひとりの「選手」になる重要なポイントです

達成したい目標があっても準備に失敗して

悔しい思いをしないように……

まずは明日の練習も頑張りましょう！

おしまい。
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