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月日

１　ネーム作り

２　体ほぐし

○基本的技能の習得

１　ｗ－ｕｐ（ｊｏｇ・体操・ストレッチ）

２　姿勢作り

３　ハードルドリル（10足長×5台・高さ：76.2cm）

　１）歩行・リード脚

　２）スキップ・リード脚

　３）歩行・抜き脚

　４）スキップ・抜き脚

　５）歩行・ハードルまたぎ

　６）スキップ・ハードルまたぎ

　７）１歩・リード脚

　８）１歩・抜き脚

　９）１歩ハードル

４　流し（１２０ｍ×２）

５　３歩ハードル（ドリルの設定のまま）

　１本ごとに２足長伸ばす

　※10→12→14→…→28→30足長・計１１本

６　２００ｍ＋１００ｍ

　２００ｍゴール１０秒後に逆走１００ｍ

７　補強

　ハードルを使った補強など

８　ｃ－ｄｏｗｎ（ｊｏｇ・体操・ストレッチ）

○基本的技能を生かしたハードリング動作の習得

１　ｗ－ｕｐ（ｊｏｇ・体操・ストレッチ）

２　ハードルドリル（10足長×5台・高さ：76.2cm）

　初日に準じる

３　流し

　１）アップシューズ（１２０m×２）

　２）スパイク（１２０m×２）

４　ハードル走（８台・高さ：76.2cn・91.4ｃｍ）

　１）５歩跳び（正規）

　２）３歩跳び（７足詰）

５　補強

　ハードルを使った補強など

６　１５０ｍ＋１００ｍ

　１５０ｍゴール１０秒後に逆走１００ｍ

７　ｃ－ｄｏｗｎ（ｊｏｇ・体操・ストレッチ）

メニュー メモ欄

ハードルブロック練習計画
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