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第 31 回： 「持久力
じきゅうりょく

をアップさせよう」 

２０２２年
ねん

もさいごの月
つき

となりました！冬
ふゆ

も本番
ほんばん

となってきますが，陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

の練習
れんしゅう

は 

この時期
じ き

に持久力
じきゅうりょく

をつけていくトレーニングをすることがおおいです。 

今回
こんかい

はそんな持久力
じきゅうりょく

をアップさせるトレーニングをクラブでもおこなうものを中心
ちゅうしん

に紹介
しょうかい

します      

 

◆ まずはおなじペースでうごき続
つづ

けよう『ペース走
そう

』 

きめられたペースで走
はし

りつづける持久力
じきゅうりょく

の「きそ」となるトレーニン

グ方法
ほうほう

です。 

また，長
なが

い時間
じ か ん

うごくための足
あし

の筋肉
きんにく

のトレーニング(足
あし

づくり)にも

なるためおおくの選手
せんしゅ

がとりいれているトレーニングになります。 

 

トレーニング例
れい

：200ｍのコースを 1分
ふん

ペースで 5周
しゅう

(合計
ごうけい

1km)など 

 

◆ きゅうけいをはさんで何回
なんかい

もくりかえす『インターバル走
そう

』 

スピードをだして走
はし

ったあと，みじかくきゅうけいしてくりかえすトレーニング

方法
ほうほう

です。 こきゅうをととのえてまた走
はし

ることができる「かいふく力
りょく

」を

たかめることができます。 

また，さいごまでねばりづよくうごけるようになるための心
しん

ぞうの筋肉
きんにく

のト

レーニングになります。 

 

トレーニング例
れい

：50ｍを 1分
ふん

のきゅうけいをはさんで 10回
かい

など 

 

 

◆ 走
はし

るきょりをのばしていこう『ステージアップ(秒間
びょうかん

)走』 

速
はや

く走
はし

ろうとするときにはタイムをちぢめていくことがおおいですが，このトレーニングは【時間内
じ か ん な い

にどこ

までいけるか】をのばしていくトレーニングです。 

とうぜん，こうはんにかけて走
はし

るペースをあげないといけませんが，きょりも長
なが

くなるのでスピードがおちて

しまうと時間内
じ か ん な い

にもくひょうきょりにたどりつけなくなります。スピードも持久力
じきゅうりょく

もいっしょにたかまります。 

 

トレーニング例
れい

：15秒間走
びょうかんそう

を 6本
ほん

。最初
さいしょ

は 80ｍではじめ 85・90・９５ｍ……と走
はし

るきょりをのばしていく 

 

←昨年
さくねん

『40秒
びょう

間走
かんそう

を 8本
ほん

』というトレーニングを行い 

完全
かんぜん

に酸欠
さんけつ

状態
じょうたい

になってしまった田子コーチ(笑) 

このときは 220ｍからスタートして 290ｍを 8本目
ほ ん め

にチャレンジして 

ギリギリクリアだったもようです。 

 

うらめんあり。

青山
あおやま

学院
がくいん

大学
だいがく

の駅伝
えきでん

選手
せんしゅ

は夏
なつ

の合宿
がっしゅく

では 

1日
にち

40～50㎞走
はし

ることもあるそうです。 

トラック種目
しゅもく

でかつやくする選手
せんしゅ

がおおい 

東海
とうかい

大学
だいがく

の選手
せんしゅ

はインターバルのペースも速
はや

いです 
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小学生
しょうがくせい

はいろいろなトレーニングをまぜておこなうことが重要
じゅうよう

です  

 今回
こんかい

は持久力
じきゅうりょく

のトレーニングについて紹介
しょうかい

してきました！ 

持久力
じきゅうりょく

をたかめるトレーニングは長距離
ちょうきょり

選手
せんしゅ

だけが行うものではなく，短距離
た ん き ょ り

やハードル選手
せんしゅ

なども 

せっきょく的
てき

におこなっています。 

小学生
しょうがくせい

は専門的
せんもんてき

に長距離
ちょうきょり

のトレーニングをおこなう必要
ひつよう

はありませんが，いろいろなトレーニングを 

くみあわせていくなかで，さいごまで同
おな

じペースで運動
うんどう

がつづけられるようになることはとても大切
たいせつ

です！ 

 

冬
ふゆ

のあいだの持久力
じきゅうりょく

トレーニングはすこしたいへんですが, 

つづけているとかならずなれてきますのでみんなでいっしょにがんばりましょう！ 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

【おうちの人へ】 編集後記  

 

◆ 本年もありがとうございました！ 

コロナ禍 3 年目となり徐々に競技場や大会会場での規制がゆるまってきております。 

ひきつづき基本的な体調管理は必要かと思いますが，手洗いうがいなど一般的な感染対策をつづけてい

ただければ幸いです。 

 

来年も通常の活動や大会参加，イベント練習会に加えて新しい企画を考えております     

また，練習会場の拡大などより皆さまにクラブ活動にご参加いただきやすい環境を整えてまいります。 

2023年もひきつづきよろしくお願い申し上げます。 

 

◆ イベント情報まとめ 

① 12 月 17～１８日 冬期強化合宿(於；千葉県鴨川市・館山市) 

※ 小 4年以上・事前申し込み(定員 25名程度) 費用：23,800円(税込) 

昨年と同様千葉県内で冬合宿を実施します。2日目は館山砂丘で砂山トレーニングを実施します！ 

まだ若干の空きがございますのでご参加希望の方はお早めにご連絡ください m(__)m 

 

② 12 月 24日(土) 第 2回小学生専門種目練習会 費用:500 円 ※ 競技場使用料別 

※ 小 5・6 年生・事前申し込み(15 名程度) コンバインド A 種目で行う走高跳を実施します！ 

 

③ 12 月 30日(金) 冬期日帰り強化練習会 

※ 小 5・6 年生・事前申し込み(20名程度) 費用:6,600円(税込) 

富士山こどもの国のクロスカントリーコースにて一日練習を行います！詳細は HPにてご確認ください     

 

④ 1月 9日 第 2回砂浜練習イベント(於:片瀬海岸東浜) 

※ 11月 27日に続く第 2回の全体での砂浜練習イベントです！お申込みは事前にＨＰにておこないます！ 

 

クラブ代表 田子政昌 


