
 

 

 

20 × 20 

 
 

 
 

強

化

研

修

合

宿

に

参

加

し

て

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

杵

渕

 

竜

弥

 

 

ま

ず

一

日

目

の

午

前

中

に

ク

ロ

ス

カ

ン

ト

リ

ー

を

や

り

ま

し

た

。
 

 

地

面

が

デ

コ

ボ

コ

し

て

い

る

上

り

も

下

り

も

あ

る

と

こ

ろ

を

速

い

人

の

後

に

つ

い

て

走

り

ま

し

た

。

 

 

途

中

で

ペ

ー

ス

が

速

く

な

り

ま

し

た

が

、

自

分

の

リ

ズ

ム

を

守

っ

て

走

る

こ

と

が

で

き

ま

し

た

。

 

 

う

で

ふ

り

も

、

上

で

小

さ

く

な

ら

な

い

で

、

下

に

下

げ

良

い

フ

ォ

ー

ム

で

走

る

こ

と

が

で

き

ま

し

た

。

 

 

午

後

か

ら

は

、

千

五

百

メ

ー

ト

ル

走

を

や

り

ま

し

た

。

 

 

走

っ

て

い

る

時

は

、

飛

び

跳

ね

な

い

よ

う

に

注

意

し

な

が

ら

走

り

、

ラ

ス

ト

一

周

で

前

へ

前

へ

と

走

っ

て

し

っ

か

り

と

ス

ピ

ー

ド

を

切

り

替

え

て

走

れ

た

の

で

良

か

っ

た

で

す

。

 

 

午

後

は

、

八

秒

間

ダ

ッ

シ

ュ

と

い

う

の

を

や

り

ま

し

た

。

 

五

十

メ

ー

ト

ル

か

ら

は

じ

め

て

、

八

秒

間

で

ダ

ッ

シ

ュ

す

る

距

離

を

ど

ん

ど

ん

延

ば

し

て

行

く

練

習

で

す

。

 

自

分

と

し

て

は

、

じ

っ

か

り

と

ふ

み



 

 

 

20 × 20 

込

ん

で

走

る

こ

と

が

で

き

た

と

思

い

ま

す

。

 

 

強

化

合

宿

の

練

習

は

、

き

つ

い

練

習

を

し

ま

し

た

が

、

と

て

も

楽

し

か

っ

た

の

で

来

年

も

強

化

合

宿

に

参

加

で

き

る

よ

う

に

が

ん

ば

り

ま

す

。

 

 

そ

し

て

、

今

回

の

合

宿

で

教

え

て

も

ら

っ

た

自

分

の

体

の

ケ

ア

に

つ

い

て

も

休

け

い

の

時

な

ど

を

利

用

し

て

行

っ

て

い

き

た

い

と

思

い

ま

す

。

 


