
３月２２日（土），２３日（日） 

六県合宿 混成ブロック練習計画 

 

１ 練習のねらい 

 ⑴ 現状把握（記録・動き・技術） 

 ⑵ 宿泊が必要な大会参加のシミュレーション 

⑶ 年度末のホーム練習について 

 

２ 日程及び内容（会場・用具・天候等の兼ね合いで変更する場合があります） 

 ～２２日（土）～ 

 ８：４５ 選手集合・受付（雨天走路） 

 ９：３０ 合同練習 

１０：００ ブロック練習（宮城県） 

      ・ミーティング 

      ・W-up（TBT 等ｏｒ各自） 

      ・C-test（MB フロント，バック，突出し，階段昇降，１０＋３０，１０＋５０） 

      ・ハードルドリル 

１１：３０ 昼食・休憩 

１２：４５ 開講式（雨天走路） 

１３：００ 6 県合同練習 

      ・ミーティング（各県自己紹介等） 

      ・練習予定の確認 

１３：１０ W-up 

１３：３０ HJ 練習（HJ ブロック本練習始まる前まで） 

      ・短助走での跳躍  ・フリー跳躍 （背面跳躍できるできないでグループ分け） 

１４：３０ ハードル練習 

      ・ハードルドリル 

      ・３台走⇒５台走（男女とも規格の１段下げ IV 男 8.5 程度 女 7.5 程度） 

      ・１台目の入り（男 13.5，女 12.8） 

      ・６０ｍH スターティングブロックセット 競い合いながら 

１６：００ ・男子３００ｍ×３ （int100mwalk つなぎ） 

      ・女子２５０ｍ×３ （int150mwalk つなぎ） 

      ・C-down 

１６：２０ ブロックミーティング 解散（帰宅ｏｒ宿舎 16:45 移動開始） 

※宿泊選手に関してはバス移動から夜の動きについて別紙要項を確認のこと 

 

 

 



～２３日（日）～ 

※宿泊選手に関しては別紙要項にて，朝の動きを確認すること 

８：４５ 競技場集合 

９：００ ブロックミーティング Ｗ－ｕｐ（ＴＢＴ等） 

 ９：３０ HJ 練習（HJ ブロック本練習の前まで） 

      ※内容としては前日練習と同じ 

１０：３０ メディシンボール投げ込み 

      ※芝スタンド使用 

１１：３０ 走り込み 

      ３００＋２００＋１００ （int100mwalk つなぎ） C-down 

１２：００ ミーティング 

１２：３０（予定） 閉講式（雨天走路） 

 解散 

 

両日とも 天候や他ブロックの練習内容により変更になる場合があります。 

 

 

３ 準備物 

生徒   □各自練習用具（スパイク，ロンタイ，手袋，ネックウォーマーなど） 

 □健康保険証または写し □水分 □筆記用具 □練習日誌 □参加承諾書 □参加費 

 □メディシンボール（２ｋｇ；男女共通）□マスク（各自） 

 ※提出物；①参加費，②参加承諾書，③日誌 

※雨天時，外で活動できるウェアの工夫と準備を 

 

 


