
ランニング教室は、３名の陸上競技のトップ選手による実技指導がありました。多くのスポーツの基本となる『走り』

に対する考え方や技術、普段の練習方法などについて教えてもらいました。最後は、チームに分かれて４００ｍリレー

を行いました。天候にも恵まれ、運動公園陸上競技場で走ることができ、貴重な体験ができました。 

 

メディカルチェックは、各

カテゴリーの担当アスレ

チックトレーナーによるチ

ェックが行われました。ア

ライメントテストや関節弛

緩性テストや柔軟性テス

トを実施しました。 

 

今回は、ラダーを使用して横方向へ

の方向転換のフットワークと身体をコ

ントロールするトレーニングを行いま

した。自分の動きと真剣に向き合いな

がら、取り組むことができました。 

 

当日は、県総合運動公園体育館のトレーニング場

で、基本的なウエイトトレーニングを実践しました。重

量を少しずつ重くしながら安全なフォームによるウエ

イトトレーニングを体験することができました。 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第１９号 202３年３月１１日 

宮崎ワールドアスリート発掘・育成

プロジェクト実行委員会事務局 

 
 

宮崎県スポーツ協会 検 索 

〔WAP NEWS は県スポ協のホームページでもご覧いただけます。〕 

https://www.miyazakiken-taikyo.jp 

小学５年生は、陸上の要素を取り入れた動きや

トレーニングを行いました。陸上のトップアスリートの皆さんに、丁寧に教えてい

ただきとても貴重な経験をすることができました。小学６年生は、バランスエクサ

サイズや障害物競走を行いました。頭を使って体を動かすことに苦戦しながら

も、アスリート生で声を掛け合いながら楽しく取り組むことができました。 

 

今回のコオーディネーショントレーニングは、ボールを使った

反応トレーニングやバランスディスク・雑巾を使ったバラン

ストレーニングを行いました。相手の動きを観察することや

駆け引きの重要さを学ぶことができまた。 

 

今回の発表は男子の「キャリアマ

ップ」によるプレゼンテーションで

した。今回は男子の発表でした

が、全員が高校へ進学しても現

在取り組んでいる競技を継続し、

世界を目指そうとする夢のあるプ

レゼンテーションでした。 

 


