
令和６年２月 27日 

各校陸上競技部顧問 各位 

 

第４回東部強化練習会について 

 

第４回練習会（３/20）について、先日の練習会の連絡では中学校の練習会と同日で

あり、午後実施の予定としましたが、中学校との合同実施が可能となりましたので、予

定通り、９:30～13:30 に実施をします。（競技場は 16:30 までおさえてあります。） 

また、記録会(３/23)直前ということで、参加については各ブロックの練習内容（案）

を提示しますので、各校の実情を考慮し、参加・不参加の判断をお願いします。    

詳細については、下記内容について確認を宜しくお願いします。 

 

〇短距離 ・SD 練習  T.T 60m、300m（強制ではない） 

 

〇障 害 ・ドリル合同 （ショート）SD～５台目までの実戦形式  

（ロ ン グ）コーナー技術練習、300mH＊１ 

 

〇中距離 ・コスミンテスト 60 秒間走＊２(R=３分) 

 

〇長距離 ・変化走 1000m ごと アップ・ダウン 

      男子 7000m+400m  1000m ごと３分切り→３分 20秒 

      女子 4000m+400m  1000m ごと３分 30～20 秒→４分 10秒 

 

〇競 歩 ・理論 フリーアップ 1000m＊５レースペース 試合を見据えた歩形の判定 

 

〇跳 躍 ・試合前の確認 強度（軽め） 

 

〇投 擲 ・砲丸投 愛鷹競技場 通常練習 

・やり投 三島北高  通常練習 

・円盤投、ハンマー投 裾野高 プチ記録会（未公認） 

  

担当 吉原高等学校 

井 出 俊 也 

電話 0545-52-1440 


