
平成２８年度Ｕ－１６東北ブロック合宿（走り幅跳び）メニュー 

 

１２月３日（１日目） 

１０：３０～全体開講式 

１１：００～ブロックミーティング 

１． 指導者紹介 

２． 各県選手自己紹介（時間で省略あり） 

３． 今回の合宿の目的と内容（走り幅跳びブロックにおけるもの） 

 

１１：３０～食事等 

 

１２：３０～練習 

１２：３０～アップ（各自）（３０分） 

１３：１５～主練習 

１．１０＋５０ｍ 

２．１０＋１００ｍ 

３．立ち五段跳び（バウンディング）、立ち五段跳び（ホッピング） 

４．跳躍ドリル（踏切ドリル） 

５．バウンディング、ホッピング練習 

１５：４５～ダウン 

１６：００～ブロックミーティング 

 

 

１２月４日（２日目） 

９：００～ピット準備 

 ９：１５～各自アップ 

１０：００～跳躍練習（短助走～中助走）踏切動作まで 

１２：３０～ダウン 

１２：４５～ブロックミーティング 

１３：００～全体閉講式 


