
 
（左下から） 

 
◇◇◇◇◇◇◇◇トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング開始開始開始開始◇◇◇◇◇◇◇◇ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【トレーニングルーム風景】 
 メニューの内容を確認する向

井。後方はバックスリー（菅

野・誠）チーム 
 

さあ、テンション上げて行こ

うぜ!! 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

【小久江トレーナー指導風景】 
“接点”強化のため、爆発的

なパワー獲得を目指し、『クリ

ーン』と言われる種目を取り入

れています。 
 
この種目は技術が要すること

から、選手は開始前に小久江ト

レーナーからしっかりレクチャ

ーを受けていました。 
 
 
それでは種目順にその模様を

ご覧に入れましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

【レッグプレス】 
 ウェイトを下から上へと足で

押し上げます。 
（津田と石川のペア） 

 
 
 

（次ページの左上へ） 
 

    

◇◇◇◇◇◇◇◇練習前練習前練習前練習前◇◇◇◇◇◇◇◇    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

 
【部室内の時計】 

もう少しで６時になります。 
 
 当然周囲は真っ暗です。 
 
 さて、そろそろ始めますか!! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【藤原誠】 
練習前の不意をつきました

（笑い）。 
 
まだエンジンかかりません…

（通称：使用前） 
  

きっと、このあとすごい追い

込みを見せることでしょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
【トレーニングメニュー表】 
これは菅野のもの。 
 
1種目毎に『負荷』と『回数』

を記入し、自己管理します。 
 

回数が基準数をクリアすれ

ば、負荷を増やして行きます。 
 
 

そして、いよいよトレーニン

グ開始です。 
 

（右上へ） 

 
    

    

 

サポーターの皆さん、こんにちは。 

スケジュールで既に周知済みでありますが、チー

ムトレーニングが 1 月 21 日（月）に開始され、2

週間が経とうとしています。 

 

今回、このトレーニングは『９週間プログラム』

と命名され、冬季間の９週間を活用し、“フィジカ

ル”（身体的な部分）と“メンタル”（精神的な部

分）の両面を鍛錬することを目的に、朝練と夜練の

2 部制で実施しています。 

  

これは池村 HC のシーズン終了コメントにもあっ

たように、2007 シーズンで明確になった課題であ

り、目標であるトップ３入りを果たす上で避けては

通れない要素であるボール獲得の為の“フィジカル

の強化”が狙いです。 

  

また、練習の 2部制導入は、各選手の業務都合に

より全員そろって夜間にウェイトトレーニングを実

施することが難しいことから、業務に縛られない早

朝に実施してフィジカルを強化するのと同時に、通

常は敬遠され、精神的にも辛さを伴う朝練の実施に

より、自分の中に『拠り所』を持ち、試合中のどん

な状況下でも『強気』でいられるための“メンタル

強化”にもつながることを期待しています。 

 

現在行っているメニューは、９週間プログラムに

おける最初の 4週間（1/21～2/17）メニューで、主

に以下の３つの柱で構成されています。 

①ウェイトトレーニング ３回／週（朝） 

②コアトレーニング＆持久力 ２回／週（夜） 

③チームスキル １回／週（夜） 

 

今回は、朝 6 時から開始されるユニット別のウェ

イトトレーニングに突撃レポートしてみましょう!! 

    

 

冬期間トレーニング突撃レポート 



★★★ウェイトトレーニング編★★★ 

～平成 20 年 1 月 26 日（土）～ 
 

（前ページ左下から） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【カーフレイズ】 

 バーベルを担ぎ、ふくらはぎ

を使って、上に押し上げます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 見よ、このふくらはぎのテン

ションを!!（石川） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

 
 

【レッグエクステンション】 
腿の表側を使って持ち上げま

す。（“白鬼”こと細川） 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

【シットアップ】 
かなりの傾斜を掛けたシット

アップです。（この頃には誠も

かなりテンションアップか？） 
このあと小久江トレーナーの

通称：介護（補助）あり。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【クリーン】 
 全身を使ってバーベルを胸ま

で上げます。選手はコツを掴ん

だようですね。（八重樫） 
（右上へ） 

（左下から）    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【【【【コアトレーニングコアトレーニングコアトレーニングコアトレーニング】】】】 
訳あって、バックスリーチー

ムがコアトレーニングで体幹を

鍛えています。（篠原・菅野） 
    この姿勢で５分間です。 

 
◇◇◇◇◇◇◇◇トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング終了終了終了終了◇◇◇◇◇◇◇◇ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【部室から見える朝日】 
    トレーニングが終る頃、やっ

と朝日が顔を出しました。 
  実にすがすがしい～! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【サプリメント摂取】 
 トレーニング後、素早くプロ

テインを摂取します。これも筋

肥大には重要なファクターで

す。（細川） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【私は誰でしょう???】 
答えはトレーニングの成果報

告と合わせて、９週間後に！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【終了後の時計】 
皆さんお疲れ様でした!! 

部室に到着したのは午前５時半過ぎ。当然周囲は

真っ暗です。今日はバックスのトレーニング日で、

既に数名の選手がウェイト場でトレーニングを始め

ていました。 

朝練の開始時間は６時に設定されていますが、業

務都合により時間を早め、みんなより先に仕事に向

かう選手もいます。 

 

本期間のトレーニングによるターゲットは、ベー

シック種目により、４週間後により強度の高いトレ

ーニングに耐えることができるように、コンディシ

ョンの基礎レベルを引き上げることです。 

特徴としては、強度を比較的軽くし、反復数を多

めに行います。 

つまり、これから待っている“厳しい追い込み”

への序曲といったところでしょうか。 

 

 週３回のメニューは、①腕、②胸・背中、③脚に

分かれており、本日は③で、脚４種目【レッグプレ

ス（臀部）・カーフレイズ（ふくらはぎ）、レッグ

エクステンション（太腿の表）・レッグカール

（裏）】、体幹２種目【腹筋等】、全身１種目【ク

リーン】をスーパーセットと言われる方法で実施し

ます。 

 

特にも、昨シーズンの課題である“接点”（コン

タクトプレー）強化によるボール獲得のため、『ク

リーン』といって難易度の高い種目を行い、パワー

を爆発的に発揮できるように鍛錬しています。 

 

また、体幹強化のためのシットアップ（腹筋）も

かなり辛そうでした。傾斜をつけて行いますが、出

来なくなったところから、小久江トレーナーが後ろ

から支えて更に追い込みます。 

 
途中から選手は汗だくになりながら、1時間ちょ

っとで全メニューを終えました。 

 

コーチングアドミニストレータ－ 金野 尚史 

秘密 


