
＜群馬県選手 中長距離種目 目標達成に向けて＞ 
いよいよ今までの練習の成果を発揮して、狙ってタイムを出す。狙って勝つ、通信陸上や総体がやってき

ます。力のある選手も、力がもう一歩の状態の選手も目標へ挑み、そして達成する機会になるよう応援して

います。 

キーワードは「自律」だと思います。できることは何か。狙う大会はどこで、どのようなレースが想定さ

れるのか。そのために何ができればよいのか。自分で深く考える。顧問と相談する。実践する。 

 

（１）練習について 

日頃から行っている練習メニューを大切にしましょう。特別なものはありません。その中で６月に意識し

ておいてもらいたいことを３つ書きます。 

①刺激練習日の質（タイムトライアルやレーススピードまでしっかりあげて走る日） 

中途半端な走りにしないこと。大会で目標タイムを達成するため、体にしっかり負荷をかける練習の

質にすること。 

②疲労をぬく 

①の刺激練習日の質を高めるためにも、疲労を抜くことにも意識を向けましょう。食べ物、睡眠はも

ちろん、練習時間や練習以外の時間の使い方まで自分のために気にしてあげましょう。学校生活を大

切にすることも心と体の準備に大切です。 

練習強度が上がっていると筋肉が張ってくるので、練習と同じぐらいに疲労をぬくことに気を配りま

しょう。体の状態がいいと心の状態も良くなってくるものです。股関節周り（お尻の筋肉も）、背中の

筋肉の柔軟も大切です。 

 

  ③全中参加標準記録を突破するタイム設定 

   目標は漠然と願うだけでは達成できません。具体的な数字と行動まではっきりさせること。 

（２）強化練習会メニュー例 

毎年６月の特別強化練習会で全中へ行くためのレース感覚作りを狙った練習を行っています。 

参考までに各種目のトレーニング例を示します。（①が１日目、②が２日目のイメージです） 

 

○男子８００ｍ（２分００秒５０） 

 ①２００ｍインターバル走（２７秒）×４本 リカバリー１００ｍJOG（３０秒） 

 ②５００ｍ（７０秒以内）×３ リカバリー３０分 

 

○男子１５００ｍ（４分０８秒５０） 

 ①｛１２００ｍ（１０００ｍ通過２分４５秒以内）＋５００ｍ（８０秒以内）｝×２ リカバリー５分 セット間１時間 

 ②４００ｍインターバル走×３（６６秒） リカバリー２００ｍjog（７０秒） 

 

○男子３０００ｍ（８分５７秒００） 

 ①２０００ｍ（５分５０秒）＋１０００ｍ（２分５０秒）＋４００ｍ（６４秒） リカバリー５分 

 ②１０００ｍ×４本（３分００秒×３本－２分５５秒×１本） リカバリー５分 

 

○女子８００ｍ（２分１６秒５０） 

①２００ｍインターバル走（３０秒）×４本 リカバリー１００ｍJOG（３０秒） 

②５００ｍ（８０秒以内）×３ リカバリー３０分 

 

○女子１５００ｍ（４分３８秒００） 

①｛１０００ｍ（３分０５秒以内）＋５００ｍ（８５秒以内）｝×２ リカバリー５分 セット間１時間 

②４００ｍインターバル走×３（７２秒） リカバリー２００ｍjog（８０秒） 


