
 

第９回育成プログラム開催！ 

 

開催日時 ８月９日（土） ９：３０～１２：３０ 

内  容 コンディショニング⑤ 

     【瞬発力アップ】 

富山県総合体育センター 

指導課課長補佐   山地 延佳 先生 

 

 

     スポーツ栄養③ 

     【ジュニアスポーツ選手の基本的な 

食事のスタイルを学ぼう】 

西能病院 

スポーツ栄養士   舘川美貴子 先生 

 

９期生参加児童４７名 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǵȠȷɨɶɆ ˗  



 

 

 

 

  

 



 Ҳ  ȷɛɶɂ  

 



    

 

 

 



ȠȷɨɶɆǵ ᶥ ɕɫȮɧɞǵ  

     
 

○ 今日のメンタルトレーニングで、緊張の原因は、ほぼマイナス

思考だという事が分かりました。大会では、「スタート」「ターン」

「ゴール」で失敗しないかと、いつも不安になります。まさに、

マイナス思考だと思いました。また、逆に「一番良かった試合は、

プラス思考だったんじゃないの？」と岡澤先生が言われた時、

「あ！本当だ!! 」と思いました。今後の大会も意識してみようと

思いました。 
    

 ȱɶɅȡɋɶȵɥɱɆɪɶɉɱȮ ɕɶɩ ǵ   

○ 私は、どちらかというと水泳は苦手でした。ところが、今日の

コーディネーショントレーニングでは、水中で回転したり、クロ

ールや平泳ぎを、「グー、チョキ、パー」の手の形で泳いだり楽し

く取り組むことができました。また、みんなと息を合わせながら

「前、前、横、横、たて、たて」ができたのでうれしかったです。 
 

 ͪ   ǵ    
 

○ 本人が苦手とするプールでの活動でしたが、意欲的に取り組め

たようです。苦手だと思うと尻込みしてしまうのですが、何でも

やってみようとチャレンジする姿が多く見られるようになってき

ています。うれしいです。 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǵ  

ǚǶȒǜȚ ʣ  

30  4¥100mR  2̬ 
 

 ӧ ǜȚ ʣ  

30     2̬(14 63) 
 

 ╧ ׅ  

≤┘℮⅔    100m  13̬(1õ09ó79) 

      50m   13̬(31ó27) 
 

 ǜȚ ȷȫɶ  

         ̬ 
 
ʣ ἧǜȚ Ɏɪɶɚɶɩ  

30  1000m  ̬(3õ19) 
 
ᶪ  Ϯ₁ǜȚ ɎȷȯɁɆɚɶɩ  

30  1000m  10̬(3'23)  

14ᶥ ′ɜɨɱȩɁɕ     4̬ 
 

 Ẏ  ׅ Ȳɩɓ  

北陸ジュニアゴルフ選手権大会        2̬(82)  

ὰῇ ̱ Ẏ̝(Ȳɩɓ 3 )      1̬(83)  

8ᶥʴ ᾛἶ ȲɩɓẎ̝     9̬(79)  
 
ԍ Ẑʝ ׅ ɍɱɇɚɶɩ  

ὰῇ ̱ Ẏ̝(ɍɱɇɚɶɩʢ )     2̬ 
 

 Ͻ  ׅ ɍɱɇɚɶɩ  

ὰῇ ̱ Ẏ̝(ɍɱɇɚɶɩʢ )     1̬ 
 
ʴ  ׅ ʣ  

30  4¥100mR  3̬(54 24) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ᶽ  ǜȚ Ɇɧɱɛɨɱ  

6ᶥὰῇ Ẏ̝   2̬ 
 
ᾌ˝ Ẑ  ׅ  

ὰῇ ̱ Ẏ̝( 3 )    50m Ǖ  2̬(34ó22) 

≤┘℮⅔    100m Ǖ 6̬(1õ11ó30) 

ὰῇ ̱ Ẏ̝( 3 )    50m ◐  1̬(30ó01) 

50m Ǖ  2̬(36ó90)  
 
⌠ʣ ͒ǜȚ ɎɇɝɱɆɱ  

30ᶥ ȩɁɕЋᶮᾛἶ ɎɇɝɱɆɱẎ̝   5̬ ᶧ̱  
 

 ̾ǜȚ  

ὰῇ ̱ Ẏ̝( 3 )    50m   1̬(31ó73) 

200m   1̬( 2õ12ó96)  

≤┘℮⅔    200m   4̬(2õ13ó57) 

      200m   5̬(1õ58"99) 
 

 ǜȚ ʣ  

30  ȑ₦ Ǻ  3̬(4m04cm) 
 

 ǜȚ ɎɇɝɱɆɱ  

30ᶥ ȩɁɕЋᶮᾛἶ ɎɇɝɱɆɱẎ̝   5̬(ᶧ̱  
 
ῇʤ  ׅ  

≤┘℮⅔    200m   6̬(1õ58)  

ǵ  


