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実行委員会事務局 

★コオーディネーション 
  

★ウエイトリフティング
（キッズ） ライプチヒ科学交流協会のハラルド・ポルスター博士を

講師に迎え、第２回のコオーディネーショントレーニング

を行いました。今回のテーマは、６つの能力のひとつであ

る「分化能力」です。風船やボールを使ったり、等間隔の

印の間を正確に動いたりするメニューを通じ、道具や身体

を巧みに扱う技術を磨きました。運動能力の高いアスリー

ト生たちにとっては、動作自体はそう難しい内容ではなか

ったようですが、思考と動作をリンクさせるトレーニング

は、彼らにとって新しい発見 

や気づきに満ちた体験となり 

ました。 

 

★ウエイトリフティング 
（ジュニア・シニア） 

ウエイトリフティング競技は、瞬発力

と柔軟性がとても重要です。十分な準備

運動を行った後、実際の競技体験を行い

ました。まずはシャフト（重りのないバ

ー）を用い、バーベルを持ち上げるため

の基本姿勢「パワーポジション」から、

一気に頭上へと引き上げる「スナッチ」

の連動動作を練習しました。講師の内之

倉先生からは、多くのアスリート生がス

ムーズに身体を使いこなしているとお

褒めの言葉をいただき、練習場は活気に

包まれました。最後には実際にプレート

を装着した約 20kg のテストに挑戦。基

礎練習の成果を発揮し、力強くバーベル

を挙げる姿が印象的な体験会となりま

した。 

 

 ★自宅課題（ジュニア・シニア） 
 

今回は、ウエイトリフティン

グ競技のトライアウト（専門実

技テスト）を行いました。ま

ず、バーベルを持ち上げ、スク

ワットプレスを行い、関節の特

性や、柔軟性を評価いただきま

した。次に、ゴムジャンプテス

トを行い、だんだん高くなって

いくゴムを必死に飛び越えてい

ました。最も高く飛べたのが３

年生の男子で１２７ｃｍの高さ

を飛ぶことができました。女子

も１０５ｃｍを二人クリアして

いました。 

当日は、ジュニア、シニアともに問診票によるメディ

カルチェックを行い、数名のＷＡＰ生に膝や腰の障害が

見受けられました。ＡＴさんから、今後の治療について

もサディッションがありました。その後、障害予防のた

めのモビリティエクササイズやファンクショナルトレー

ニングを行いました。ＡＴさんからも、風呂上がりやク

ーリングダウンの時に、障害予防のためのトレーニング

をしっかり行って、大会に備えてほしいということでし

た。 


