
中学陸上界の名門・咲くやこの花中学校。
その秘訣は徹底した体力づくり、基礎づくりにありました。
同校では、「心」と「体力」のしっかりとした土台があって、はじめて「技術」が身につくと考えられ
ています。やる気と積極性を育て、目的意識をはっきりさせ、基礎体力を高めれば、必ず強い選
手になるといいます。今作では、原田監督の詳しい解説のもと、同校の練習メニューを紹介して
います。そのほとんどが“サーキット”に落とし込まれ、成長期の中学生に合った内容になってい
ます。また、「時間がない」「顧問がずっとついていられない」という部活動の実情にも合った形
で、指導の仕方や切り口を見せてもらいました。単に結果を求めるだけでなく、選手の将来を考
えた育成方法を、ぜひ参考にしてみてください！

咲くやこの花中学校
「体力アップが全てを変える」
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１年生から３年生までの「指導段階の踏み方」とは!?

■イントロダクション
■アップサーキット
　●３０秒腹筋
　●腹筋／背筋／臀筋コンビネーション
　●ラダートレーニング　●バトンジョグ
　●バトンフロート
■サーキット【総合種目】
　●概要解説　●シャフト(８種目)
　●メディシンボール(７種目)
　●シングルスクワット(２種目)
　●ワイドウォーク(３種目)

　●ジャンプ(１０種目)
■サーキット【各種目／短距離パート】
　●膝上げ＆スプリットジャンプ
　●ソリダッシュ　●タイヤ押し
■サーキット【各種目／跳躍パート】
　●連続踏切走
　●ロイターボックスジャンプ
■サーキット【各種目／投擲パート】
　●横投げ
　●ネット投げ
　●連続バックステップ

CONTENTS 123min

～原田流・基礎力をつくる　サーキットトレーニング～

名伯楽が
中学生指導の
コツを伝授！

2017.4

ご希望の商品番号を指定し、
DVD通販サイト、電話、FAX、
もしくはハガキにてお申し込
みください。受注確認後、3～6
営業日内でお届けします。


