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やり投げの指導について
～小規模校から全国総体優勝選手を

輩出するまで～

静岡県立三島北高等学校
田代 浩一
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走跳の基礎
サーキット

投げの基礎
構え
足の位置
突き刺し

東海新人３位
投げの力が強い
⇒走って跳んで挙
げてれば勝てるよ

冬季練習
サーキット中心
メディシン
WT（導入的）

東部新人２位

県新人２位

東 選手（城南静岡）
６０ｍ突破
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4月（休校直前）
校内トライアルで
５８ｍ５０
⇒６０はすぐだな

休校中も家でしっ
かりトレーニング

夏の一ヵ月
⇒ハンドボール部で修業
⇒激やせ（ʷ５ｋｇ）
⇒⾧期的にみると良い効果あった代替大会で優勝

自己ベスト更新

県新人２位

東部新人２位

山本 選手（松崎）
６０ｍ突破
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腰痛発生
走・跳×

走に重点
1km/day
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月 火 水 木 金 土 日 週数 試合 マクロサイクル メゾサイクル ミクロサイクル
12 1 2 3 4 5 1 導入

6 7 8 9 10 11 12 2 トレセン 通常
13 14 15 16 17 18 19 3 トレセン 通常
20 21 22 23 24 25 26 4 強化
27 28 29 30 31 1 2 5 回復

1 3 4 5 6 7 8 9 6 トレセン 導入／通常
10 11 12 13 14 15 16 7 通常
17 18 19 20 21 22 23 8 強化
24 25 26 27 28 29 30 9 通常

2 31 1 2 3 4 5 6 10 強化
7 8 9 10 11 12 13 11 トレセン 強化

14 15 16 17 18 19 20 12 回復
21 22 23 24 25 26 27 13 回復

3 28 1 2 3 4 5 6 14 個別課題
7 8 9 10 11 12 13 15 トレセン 通常

14 15 16 17 18 19 20 16 通常
21 22 23 24 25 26 27 17 記録会 強化
28 29 30 31 1 2 3 18 強化

4 4 5 6 7 8 9 10 19 東部選手権 通常
11 12 13 14 15 16 17 20 通常
18 19 20 21 22 23 24 21 記録会 通常
25 26 27 28 29 30 1 22 東部IH 調整

5 2 3 4 5 6 7 8 23 回復／通常
9 10 11 12 13 14 15 24 通常

16 17 18 19 20 21 22 25 県IH 調整
23 24 25 26 27 28 29 26 回復／通常

6 30 31 1 2 3 4 5 27 記録会 通常
6 7 8 9 10 11 12 28 通常

13 14 15 16 17 18 19 29 東海IH（岐阜） 調整
20 21 22 23 24 25 26 30 回復／通常
27 28 29 30 1 2 3 31 通常

7 4 5 6 7 8 9 10 32 県選手権 通常
11 12 13 14 15 16 17 33 通常
18 19 20 21 22 23 24 34 通常
25 26 27 28 29 30 31 35 通常

8 1 2 3 4 5 6 7 36 全国IH（徳島） 調整
8 9 10 11 12 13 14 37 回復

15 16 17 18 19 20 21 38 記録会 通常
22 23 24 25 26 27 28 39 通常
29 30 31 1 2 3 4 40 通常

9 5 6 7 8 9 10 11 41 東部新人 調整
12 13 14 15 16 17 18 42 通常
19 20 21 22 23 24 25 43 県新人 調整
26 27 28 29 30 1 2 44 通常

10 3 4 5 6 7 8 9 45 記録会 通常
10 11 12 13 14 15 16 46 通常
17 18 19 20 21 22 23 47 記録会 通常
24 25 26 27 28 29 30 48 東海新人（岐阜） 調整

11 31 1 2 3 4 5 6 49 通常
7 8 9 10 11 12 13 50 記録会 通常

14 15 16 17 18 19 20 51 回復
21 22 23 24 25 26 27 52 回復
28 29 30 53 回復
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月 火 水 木 金 土 日 週数 試合 マクロサイクル メゾサイクル ミクロサイクル
12 1 2 3 4 5 1

6 7 8 9 10 11 12 2

13 14 15 16 17 18 19 3

20 21 22 23 24 25 26 4

27 28 29 30 31 1 2 5

1 3 4 5 6 7 8 9 6

10 11 12 13 14 15 16 7

17 18 19 20 21 22 23 8

24 25 26 27 28 29 30 9

2 31 1 2 3 4 5 6 10

7 8 9 10 11 12 13 11

14 15 16 17 18 19 20 12

21 22 23 24 25 26 27 13

3 28 1 2 3 4 5 6 14

7 8 9 10 11 12 13 15

14 15 16 17 18 19 20 16

21 22 23 24 25 26 27 17

28 29 30 31 1 2 3 18

4 4 5 6 7 8 9 10 19

11 12 13 14 15 16 17 20

18 19 20 21 22 23 24 21

25 26 27 28 29 30 1 22

5 2 3 4 5 6 7 8 23

9 10 11 12 13 14 15 24

16 17 18 19 20 21 22 25

23 24 25 26 27 28 29 26

6 30 31 1 2 3 4 5 27

6 7 8 9 10 11 12 28

13 14 15 16 17 18 19 29

20 21 22 23 24 25 26 30

27 28 29 30 1 2 3 31

7 4 5 6 7 8 9 10 32

11 12 13 14 15 16 17 33

18 19 20 21 22 23 24 34

25 26 27 28 29 30 31 35

8 1 2 3 4 5 6 7 36

8 9 10 11 12 13 14 37

15 16 17 18 19 20 21 38

22 23 24 25 26 27 28 39

29 30 31 1 2 3 4 40

9 5 6 7 8 9 10 11 41

12 13 14 15 16 17 18 42

19 20 21 22 23 24 25 43

26 27 28 29 30 1 2 44

10 3 4 5 6 7 8 9 45

10 11 12 13 14 15 16 46

17 18 19 20 21 22 23 47

24 25 26 27 28 29 30 48

11 31 1 2 3 4 5 6 49

7 8 9 10 11 12 13 50

14 15 16 17 18 19 20 51

21 22 23 24 25 26 27 52

28 29 30 53

日 曜 行事予定 部活予定・備考 練習 日 曜 行事予定 部活予定・備考 練習

1 月 R 1 水 　期末テスト F

2 火 ● A Tec Tec C A Jog Jog WT 2 木 F

3 水 裾野競技場 〇 B Tec Tec SE B Rep Rep 3 金 ● A C C C A C C C

4 木 創立120周年事業 F A Jog 4 土 〇 B Tec Tec SE B Spr int WT

5 金 ● A acc SE WT 5 日 R

6 土 土講 F 6 月 ● D C WT D Jog C

7 日 県駅伝 試合 7 火 ● B Tec Tec SE B Spr int WT

8 月 R 8 水 F 各 WT 各 Jog

9 火 ● A Tec Tec C A Jog Jog WT 9 木 F 各 各

10 水 芸術鑑賞教室 ● B acc WT B Jog Jog C 10 金 ● D C WT D Jog C

11 木 F 11 土 土講 (東部強化練習会) ● A Tec Tec SE A Spr Rep WT

12 金 ● 各 各 各 各 12 日 R

13 土 オープンスクール 東部強化記録会（愛鷹） 試合 13 月 生徒大会 ● D C WT D Jog C

14 日 R 14 火 ● B Tec Tec SE B Spr int WT

15 月 代休 R 15 水 F 各 WT 各 Jog

16 火 ● A Tec Tec C A Jog Jog WT 16 木 45分授業 F 各 各

17 水 コントロールテスト ● B CT CT B CT CT 17 金 45分授業 ● D C WT D Jog C

18 木 F 18 土 東部強化練習会 〇 A Tec Tec SE A Spr Rep WT

19 金 コントロールテスト ● A CT CT A CT CT 19 日 R

20 土 土講 F 20 月 ● D C WT D Jog C

21 日 F 21 火 ● B Tec Tec SE B Spr int WT

22 月 ● B Tec Tec WT B Jog Jog C 22 水 終業式 F 各 WT 各 Jog

23 火 F 23 木 F 各 各

24 水 F 24 金 ● D C WT D Jog C

25 木 F 25 土 〇 A Tec Tec SE A Spr Rep WT

26 金 F 26 日 R

27 土 F 27 月 F

28 日 F 28 火 F

29 月 F 29 水 F

30 火 期末テスト F 30 木 F

31 金 F

　　　　　　　　　　　　　　Rest R　Active Rest AR　Free F　AM○　PM●

令和３年度　三島北高校陸上競技部　活動計画
　11月（予定） 　12月（予定）

短 長 短 長

各 各

各 各

各 各
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