
 

 

 

                  〒〒〒〒981981981981----1105110511051105                                                            TELTELTELTEL                                （月曜日～土曜日）（月曜日～土曜日）（月曜日～土曜日）（月曜日～土曜日）    アバンツァーレアバンツァーレアバンツァーレアバンツァーレ JrJrJrJr....サッカークラブサッカークラブサッカークラブサッカークラブ            宮城県仙台市太白区西中田宮城県仙台市太白区西中田宮城県仙台市太白区西中田宮城県仙台市太白区西中田５５５５----９９９９----５５５５----101101101101            022022022022----796796796796----9942994299429942    1111０時～１９時まで０時～１９時まで０時～１９時まで０時～１９時まで    
    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ＨＨＨＨＰＰＰＰはははは「「「「アアアアババババンンンンツツツツァァァァーーーーレレレレ」」」」でででで検検検検索索索索ででででききききまままますすすす！！！！                                                                                                                                                                        文文文文章章章章責責責責任任任任：：：：青青青青木木木木瑞瑞瑞瑞季季季季            

 

 今回今回今回今回でででで「「「「アバンアバンアバンアバンジュニアユースかわらばんジュニアユースかわらばんジュニアユースかわらばんジュニアユースかわらばん」」」」もももも 11111111 回目回目回目回目ととととなりましたなりましたなりましたなりました。。。。特特特特にリフティングにリフティングにリフティングにリフティング研究部部長研究部部長研究部部長研究部部長であるであるであるである川部空輝川部空輝川部空輝川部空輝君君君君のリフティングのリフティングのリフティングのリフティング課題課題課題課題はジュニアのはジュニアのはジュニアのはジュニアの選手選手選手選手にもジュニアユーにもジュニアユーにもジュニアユーにもジュニアユースのスのスのスの選手選手選手選手にもにもにもにも大人気大人気大人気大人気でででですすすす。。。。スクールのスクールのスクールのスクールの前前前前やややや終終終終わったわったわったわった後後後後、、、、おおおお家家家家でででで練習練習練習練習しているしているしているしている選手選手選手選手をををを見見見見かけるかけるかけるかける回数回数回数回数がががが多多多多くなったようなくなったようなくなったようなくなったような気気気気がしますがしますがしますがします。。。。    最近最近最近最近ではではではでは、、、、ジュジュジュジュニアユースのニアユースのニアユースのニアユースの選手選手選手選手だけではなくだけではなくだけではなくだけではなく、、、、ジュニジュニジュニジュニアのアのアのアの選手選手選手選手にもにもにもにも見見見見てててて頂頂頂頂けるけるけるける機会機会機会機会がががが増増増増えましたえましたえましたえました。。。。選手選手選手選手だけではだけではだけではだけではなくなくなくなく、、、、保護者保護者保護者保護者のののの皆様皆様皆様皆様にもぜひにもぜひにもぜひにもぜひ見見見見てててて頂頂頂頂きたいものですきたいものですきたいものですきたいものです。。。。文章文章文章文章能力能力能力能力としてはまだまだですがとしてはまだまだですがとしてはまだまだですがとしてはまだまだですが、、、、皆様皆様皆様皆様をををを楽楽楽楽しませるしませるしませるしませる自信自信自信自信はあはあはあはあるのでぜひるのでぜひるのでぜひるのでぜひ見見見見てくださいてくださいてくださいてください。。。。    今後今後今後今後もももも皆様皆様皆様皆様がががが楽楽楽楽しめるしめるしめるしめるジュニアユースかわらばんジュニアユースかわらばんジュニアユースかわらばんジュニアユースかわらばんをををを作成作成作成作成ししししていきたいとていきたいとていきたいとていきたいと思思思思いますいますいますいます。。。。    

菜菜菜菜のののの花杯花杯花杯花杯はははは毎年毎年毎年毎年ジュニアジュニアジュニアジュニア、、、、ジュニアジュニアジュニアジュニアユースユースユースユース共共共共におにおにおにお世話世話世話世話になっているになっているになっているになっている大会大会大会大会ですですですです。。。。ジュニアもジュニアもジュニアもジュニアもジュニアユースジュニアユースジュニアユースジュニアユースもももも毎毎毎毎年年年年このこのこのこの大会大会大会大会をををを通通通通じてじてじてじて大大大大きなきなきなきな成長成長成長成長をををを見見見見せていますせていますせていますせています。。。。今年今年今年今年のジュニアユースのジュニアユースのジュニアユースのジュニアユースもももも大会大会大会大会をををを通通通通じてじてじてじて成長成長成長成長ををををすることができすることができすることができすることができましたましたましたました。。。。勝勝勝勝つことつことつことつことにににに対対対対するするするする熱熱熱熱いいいい思思思思いやいやいやいや印象印象印象印象にににに残残残残るダイナミックなプレーるダイナミックなプレーるダイナミックなプレーるダイナミックなプレーななななどどどどたくさんたくさんたくさんたくさん見見見見ることができましたることができましたることができましたることができました。。。。ササササッカーッカーッカーッカー以外以外以外以外のののの面面面面でもでもでもでも会場内会場内会場内会場内でのでのでのでの挨拶挨拶挨拶挨拶、、、、荷物荷物荷物荷物のののの整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓などなどなどなど少少少少しずつしずつしずつしずつ良良良良くなくなくなくなっていきましたっていきましたっていきましたっていきました。。。。しかししかししかししかし、、、、強敵相手強敵相手強敵相手強敵相手ににににプレーがプレーがプレーがプレーが上手上手上手上手くいかずくいかずくいかずくいかず、、、、自分達自分達自分達自分達のサッのサッのサッのサッカーをカーをカーをカーを魅魅魅魅せることができせることができせることができせることができずにずにずにずに、、、、悔悔悔悔しいしいしいしい思思思思いをしまいをしまいをしまいをしましたしたしたした。。。。中中中中にはにはにはには、、、、自分自分自分自分のプレのプレのプレのプレーがーがーがーが上手上手上手上手くいかずくいかずくいかずくいかず、、、、泣泣泣泣いてしまったいてしまったいてしまったいてしまった選選選選手手手手もいましたもいましたもいましたもいました。。。。またまたまたまた、、、、サッカーサッカーサッカーサッカー以外以外以外以外のののの面面面面ででででもももも出来出来出来出来たたたた部分部分部分部分はありましたがはありましたがはありましたがはありましたが、、、、1111つつつつ 1111 つのつのつのつの行動行動行動行動のののの質質質質をををを考考考考えたえたえたえた時時時時にににに課題課題課題課題がががが残残残残りましたりましたりましたりました。。。。ですがですがですがですが、、、、課題課題課題課題がががが残残残残るとるとるとるということはいうことはいうことはいうことは、、、、それだけそれだけそれだけそれだけ伸伸伸伸びしろがあるびしろがあるびしろがあるびしろがあるとととと前向前向前向前向きにとらえきにとらえきにとらえきにとらえ今後今後今後今後のののの活動活動活動活動にににに繋繋繋繋げげげげてててていきたいといきたいといきたいといきたいと思思思思いいいいますますますます。。。。    今大会今大会今大会今大会をををを通通通通じてじてじてじてアバンアバンアバンアバンのののの選手一人選手一人選手一人選手一人一人一人一人一人がががが成長成長成長成長できたとできたとできたとできたと感感感感じていますじていますじていますじています。。。。ここここれからもれからもれからもれからも様々様々様々様々なななな経験経験経験経験をををを積積積積みみみみ、、、、サッカーサッカーサッカーサッカーはもちろんはもちろんはもちろんはもちろん、、、、サッカーサッカーサッカーサッカー以外以外以外以外のののの面面面面でもでもでもでも一一一一回回回回りもりもりもりも二周二周二周二周りもりもりもりも成長成長成長成長をををを遂遂遂遂げげげげたアバンたアバンたアバンたアバンのののの選手選手選手選手をををを見見見見ることがることがることがることが楽楽楽楽しみですしみですしみですしみです。。。。    

ＭＪＭＪＭＪＭＪリーグリーグリーグリーグ（（（（前期前期前期前期リーグリーグリーグリーグ））））    ４４４４////２９２９２９２９（（（（水水水水））））    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    アズーリアズーリアズーリアズーリ        1111----9999        負負負負けけけけ    ５５５５/  /  /  /  ２２２２（（（（土土土土））））    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    仙台仙台仙台仙台ＦＣＦＣＦＣＦＣ        2222----2222        引引引引きききき分分分分けけけけ    ５５５５/  /  /  /  ６６６６（（（（水水水水））））    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    ＦＣＦＣＦＣＦＣみやぎみやぎみやぎみやぎ    0000----3333        負負負負けけけけ    ５５５５////        ９９９９（（（（土土土土））））    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    八木山中八木山中八木山中八木山中        4444----2222        勝勝勝勝ちちちち    ５５５５////１６１６１６１６（（（（土土土土））））    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    シューレシューレシューレシューレ        5555----0000        勝勝勝勝ちちちち    クラブユースクラブユースクラブユースクラブユース選手権選手権選手権選手権    ５５５５////１０１０１０１０（（（（日日日日））））    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    東六東六東六東六クラブクラブクラブクラブ    2222----0000        勝勝勝勝ちちちち        

僕僕僕僕はははは今回今回今回今回のののの菜菜菜菜のののの花杯花杯花杯花杯をををを通通通通してしてしてして、、、、自信自信自信自信をををを持持持持ってプレーするってプレーするってプレーするってプレーする    ことがことがことがことが出来出来出来出来るようになりるようになりるようになりるようになりましたましたましたました。。。。最近最近最近最近までまでまでまで 2222 かかかか月月月月ぐらいぐらいぐらいぐらい怪怪怪怪    我我我我でみんなとサッカーがでみんなとサッカーがでみんなとサッカーがでみんなとサッカーが出来出来出来出来ないないないない時期時期時期時期があってがあってがあってがあって、、、、大変大変大変大変だっだっだっだっ    たけどたけどたけどたけど、、、、アバンにアバンにアバンにアバンに戻戻戻戻ってくるってくるってくるってくる事事事事がががが出来出来出来出来てすごくてすごくてすごくてすごく嬉嬉嬉嬉しかったしかったしかったしかった    ですですですです。。。。でもでもでもでも、、、、菜菜菜菜のののの花杯花杯花杯花杯にににに行行行行くくくく前前前前はははは「「「「自分自分自分自分がががが試合試合試合試合にににに出出出出てててて迷惑迷惑迷惑迷惑    をかけないかをかけないかをかけないかをかけないか」」」」などなどなどなど考考考考えてプレーしていてえてプレーしていてえてプレーしていてえてプレーしていて、、、、試合試合試合試合にににに出出出出るるるる自自自自    信信信信がありませんでしたがありませんでしたがありませんでしたがありませんでした。。。。しかししかししかししかし、、、、今回今回今回今回のののの菜菜菜菜のののの花杯花杯花杯花杯ではではではでは、、、、試試試試    合合合合をををを重重重重ねるごとにねるごとにねるごとにねるごとに徐々徐々徐々徐々にににに自分自分自分自分のののの失敗失敗失敗失敗などあまりなどあまりなどあまりなどあまり気気気気にせずににせずににせずににせずに    思思思思いいいい切切切切ってってってってプレープレープレープレーすることすることすることすることがががが出来出来出来出来ましたましたましたました。。。。今今今今ではではではではこのこのこのこの遠征遠征遠征遠征    でででで経験経験経験経験したことがしたことがしたことがしたことがＭＪＭＪＭＪＭＪリーグなどのリーグなどのリーグなどのリーグなどの公式戦公式戦公式戦公式戦にににに繋繋繋繋がっていってがっていってがっていってがっていって、、、、自信自信自信自信をををを持持持持ってプレーってプレーってプレーってプレーをすることができをすることができをすることができをすることができ、、、、試合試合試合試合にににに出出出出るるるる機会機会機会機会をををを増増増増やすことができましたやすことができましたやすことができましたやすことができました。。。。そしてそしてそしてそして、、、、試合試合試合試合でもでもでもでも結果結果結果結果をををを残残残残すすすす事事事事がががが出来出来出来出来たたたたとととと思思思思いますいますいますいます。。。。これからもっとこれからもっとこれからもっとこれからもっと公式戦公式戦公式戦公式戦などでなどでなどでなどで、、、、チームのみんなチームのみんなチームのみんなチームのみんなとととと戦戦戦戦っていけるようっていけるようっていけるようっていけるようにににに、、、、努力努力努力努力をしていきたいとをしていきたいとをしていきたいとをしていきたいと思思思思いますいますいますいます。。。。またまたまたまた、、、、必必必必ずずずず、、、、レギュラーレギュラーレギュラーレギュラー争争争争いをいをいをいを勝勝勝勝ちちちち取取取取ってってってって魅魅魅魅せたいとせたいとせたいとせたいと思思思思いますいますいますいます。。。。    これからもコーチやこれからもコーチやこれからもコーチやこれからもコーチや選手選手選手選手のののの皆皆皆皆さんさんさんさん、、、、よろしくおよろしくおよろしくおよろしくお願願願願いしますいしますいしますいします。。。。    5/175/175/175/17（（（（日日日日））））にににに折立中学校折立中学校折立中学校折立中学校とととと生活文化高校生活文化高校生活文化高校生活文化高校とととと練習試合練習試合練習試合練習試合をををを行行行行いましたいましたいましたいました。。。。結果結果結果結果はははは対対対対折立中折立中折立中折立中学校学校学校学校 2222----1111 でででで勝勝勝勝ちちちち、、、、対対対対生活文化高校生活文化高校生活文化高校生活文化高校 1111----4444 でででで負負負負けでしたけでしたけでしたけでした。。。。どちらもアバンにとってどちらもアバンにとってどちらもアバンにとってどちらもアバンにとって苦手苦手苦手苦手ななななサッカーをするチームでしたサッカーをするチームでしたサッカーをするチームでしたサッカーをするチームでした。。。。特特特特にににに生活文化高校生活文化高校生活文化高校生活文化高校とのとのとのとの練習試合練習試合練習試合練習試合ではではではでは前半前半前半前半のののの立立立立ちちちち上上上上がりがりがりがりからスピードとパワーにからスピードとパワーにからスピードとパワーにからスピードとパワーに圧圧圧圧倒倒倒倒されてしまいされてしまいされてしまいされてしまい、、、、なかなかなかなかなかなかなかなか自分自分自分自分たちのサッカーをすることたちのサッカーをすることたちのサッカーをすることたちのサッカーをすることができませんでしたができませんでしたができませんでしたができませんでした。。。。しかししかししかししかし、、、、後半後半後半後半ではではではでは徐々徐々徐々徐々にににに試合試合試合試合のののの流流流流れをれをれをれを掴掴掴掴みみみみ、、、、アバンのアバンのアバンのアバンの繋繋繋繋ぐサッぐサッぐサッぐサッカーをすることができましたカーをすることができましたカーをすることができましたカーをすることができました。。。。選手達選手達選手達選手達にとってにとってにとってにとって、、、、ととととてもてもてもても良良良良いいいい刺激刺激刺激刺激をををを受受受受けることができけることができけることができけることができましたましたましたました。。。。このこのこのこの練習試合練習試合練習試合練習試合からからからから受受受受けたけたけたけた良良良良いいいい刺激刺激刺激刺激をををを今後今後今後今後のののの公式戦公式戦公式戦公式戦にににに活活活活かしていけたらとかしていけたらとかしていけたらとかしていけたらと思思思思いいいいますますますます。。。。    

 



 

 

 

皆皆皆皆さんこんにちはさんこんにちはさんこんにちはさんこんにちは。。。。栄養士栄養士栄養士栄養士ことことことこと森田森田森田森田コーチですコーチですコーチですコーチです。。。。暑暑暑暑いいいい日日日日がががが続続続続くようになくようになくようになくようになってきましたねってきましたねってきましたねってきましたね。。。。熱中熱中熱中熱中症症症症のことをのことをのことをのことを考考考考えてしっかりとえてしっかりとえてしっかりとえてしっかりと水水水水分分分分補給補給補給補給できていますできていますできていますできていますかかかか？？？？水水水水分分分分補給補給補給補給はははは、、、、熱中熱中熱中熱中症症症症のののの予防予防予防予防というというというという意味意味意味意味でとてもでとてもでとてもでとても大事大事大事大事ですがですがですがですが、、、、良良良良いパフいパフいパフいパフォォォォーーーーママママンスをするためにもとてもンスをするためにもとてもンスをするためにもとてもンスをするためにもとても大切大切大切大切ですですですです。。。。運運運運動動動動をしてをしてをしてをして発汗発汗発汗発汗することによすることによすることによすることによってってってって体体体体内内内内のののの水水水水分分分分量量量量がががが減減減減ってしまいってしまいってしまいってしまい運運運運動能力動能力動能力動能力がががが低下低下低下低下してしまいますしてしまいますしてしまいますしてしまいます。。。。    そこでそこでそこでそこで普段普段普段普段からみんながからみんながからみんながからみんなが飲飲飲飲んでいるスんでいるスんでいるスんでいるスポポポポーーーーツツツツドリンクにはドリンクにはドリンクにはドリンクには種類種類種類種類がなんがなんがなんがなんとととと 2222種類種類種類種類ありますありますありますあります。。。。それはそれはそれはそれは、、、、アイアイアイアイソトソトソトソトニックニックニックニック飲料飲料飲料飲料ととととハハハハイイイイポトポトポトポトニックニックニックニック飲料飲料飲料飲料とととと言言言言いますいますいますいます。。。。    アイアイアイアイソトソトソトソトニックニックニックニック飲料飲料飲料飲料とはとはとはとは、、、、一一一一般的般的般的般的にににに「「「「甘甘甘甘くておいくておいくておいくておい    しいしいしいしい」」」」とととと感感感感じるスじるスじるスじるスポポポポーーーーツツツツドリンクですドリンクですドリンクですドリンクです。。。。人人人人のののの安静安静安静安静    時時時時にににに糖糖糖糖分分分分のののの吸収吸収吸収吸収をををを行行行行いやすくいやすくいやすくいやすく作作作作られているスられているスられているスられているスポポポポーーーー    ツツツツドリンクですドリンクですドリンクですドリンクです。。。。なのでなのでなのでなので、、、、試合試合試合試合やややや練習練習練習練習のののの終終終終わったわったわったわった    後後後後にににに飲飲飲飲むむむむとととと良良良良いいいい飲飲飲飲みみみみ物物物物ですですですです。。。。運運運運動中動中動中動中にはにはにはには糖糖糖糖分分分分のののの濃濃濃濃    いいいい濃度濃度濃度濃度のスのスのスのスポポポポーーーーツツツツ飲料飲料飲料飲料をををを飲飲飲飲むむむむことでことでことでことで吸収吸収吸収吸収するためにするためにするためにするために    身体身体身体身体にににに大大大大きくきくきくきく負負負負担担担担をかけてしまいますをかけてしまいますをかけてしまいますをかけてしまいます。。。。なのでなのでなのでなので、、、、試試試試    合中合中合中合中やややや練習中練習中練習中練習中のののの水水水水分分分分補給補給補給補給としてとしてとしてとして飲飲飲飲むむむむにはにはにはには 2222～～～～3333 倍倍倍倍にににに薄薄薄薄めてめてめてめて飲飲飲飲むむむむようにしまようにしまようにしまようにしまししししょょょょうううう。。。。        ハハハハイイイイポトポトポトポトニックニックニックニック飲料飲料飲料飲料とはとはとはとは、、、、運運運運動中動中動中動中にににに吸収吸収吸収吸収しやすいしやすいしやすいしやすい    糖糖糖糖分分分分にににに調調調調整整整整されているスされているスされているスされているスポポポポーーーーツツツツドリンクですドリンクですドリンクですドリンクです。。。。運運運運動動動動    中中中中にすばやいにすばやいにすばやいにすばやい水水水水分分分分補補補補給給給給をををを達成達成達成達成することをすることをすることをすることを目目目目的的的的としてとしてとしてとして    作作作作られているためられているためられているためられているため、、、、運運運運動中動中動中動中にににに失失失失われてしまうミわれてしまうミわれてしまうミわれてしまうミネネネネララララ    ルルルル分分分分などもスムーなどもスムーなどもスムーなどもスムーズズズズにににに吸収吸収吸収吸収することのできますすることのできますすることのできますすることのできます。。。。でででで    すがすがすがすが、、、、飲飲飲飲んでみるとんでみるとんでみるとんでみると「「「「味味味味がががが薄薄薄薄くてくてくてくて、、、、あまりおいしくあまりおいしくあまりおいしくあまりおいしく    ないないないない」」」」とととと感感感感じるかもしれないスじるかもしれないスじるかもしれないスじるかもしれないスポポポポーーーーツツツツドリンクですドリンクですドリンクですドリンクです。。。。    普段普段普段普段からからからから飲飲飲飲むむむむものをものをものをものを運運運運動中動中動中動中なのかなのかなのかなのか運運運運動動動動していないときなのかしていないときなのかしていないときなのかしていないときなのか、、、、状況状況状況状況をををを自自自自分分分分でででで考考考考えることがえることがえることがえることが大切大切大切大切ですですですです。。。。熱中熱中熱中熱中症症症症のののの予防予防予防予防だけではなくだけではなくだけではなくだけではなく自分自分自分自分がががが良良良良いパフいパフいパフいパフォォォォーーーーママママンスをするためにもンスをするためにもンスをするためにもンスをするためにも、、、、運運運運動中動中動中動中にはにはにはにはハハハハイイイイポトポトポトポトニックニックニックニック飲料飲料飲料飲料、、、、練習練習練習練習がががが終終終終わっわっわっわったらアイたらアイたらアイたらアイソトソトソトソトニックニックニックニック飲料飲料飲料飲料とととと水水水水分分分分補給補給補給補給のののの仕方仕方仕方仕方をををを見見見見直直直直していきまししていきまししていきまししていきましょょょょうううう。。。。見見見見直直直直すことですことですことですことで今今今今よりももっとよりももっとよりももっとよりももっと良良良良いいいいパフパフパフパフォォォォーーーーママママンスをンスをンスをンスを発揮発揮発揮発揮することができるはすることができるはすることができるはすることができるはずずずず！！！！（（（（注意注意注意注意！！！！    一気一気一気一気にににに飲飲飲飲むむむむことはことはことはことは身体身体身体身体へへへへのののの負負負負担担担担をををを増増増増やしてしまいますやしてしまいますやしてしまいますやしてしまいます。。。。ななななのでのでのでので、、、、回数回数回数回数をををを分分分分けてこまめにけてこまめにけてこまめにけてこまめに飲飲飲飲むむむむようにしましようにしましようにしましようにしましょょょょうううう。）。）。）。）    
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         ＨＨＨＨＰＰＰＰはははは「「「「アアアアババババンンンンツツツツァァァァーーーーレレレレ」」」」でででで検検検検索索索索ででででききききまままますすすす！！！！                                                                                                                                                                        文文文文章章章章責責責責任任任任：：：：青青青青木木木木瑞瑞瑞瑞季季季季        

 

前期前期前期前期    ５５５５////１０１０１０１０日日日日（（（（日日日日））））～～～～    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    モモモモンテンテンテンテデデデディィィィオオオオ山形山形山形山形ＪＪＪＪＹＹＹＹ村山村山村山村山    1111----9999負負負負けけけけ    ５５５５////１７１７１７１７日日日日（（（（日日日日））））～～～～    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    ベガベガベガベガルルルルタタタタ仙台仙台仙台仙台ＪＪＪＪＹＹＹＹ                    2222----8888負負負負けけけけ    

フィジカルフィジカルフィジカルフィジカル研究部研究部研究部研究部顧問顧問顧問顧問のののの青木青木青木青木コーチコーチコーチコーチですですですです。。。。皆皆皆皆さんさんさんさん、、、、超超超超回回回回復復復復理理理理論論論論ととととはどんなはどんなはどんなはどんな理理理理論論論論かごかごかごかご存存存存じでしじでしじでしじでしょょょょうかうかうかうか？？？？まずはまずはまずはまずは超超超超回回回回復復復復のののの流流流流れについてごれについてごれについてごれについてご説明説明説明説明しますしますしますします。。。。    【【【【超超超超回回回回復復復復のののの流流流流れれれれ】】】】    ①①①①疲労疲労疲労疲労････ダダダダメメメメージージージージ    競技競技競技競技練習練習練習練習によるによるによるによる疲労疲労疲労疲労、、、、筋筋筋筋力力力力トトトトレーニングによるレーニングによるレーニングによるレーニングによる筋細胞筋細胞筋細胞筋細胞へへへへのダのダのダのダメメメメージージージージ、、、、損傷損傷損傷損傷、、、、傷傷傷傷などなどなどなど    ②②②②回回回回復復復復････リカバリーリカバリーリカバリーリカバリー    疲労疲労疲労疲労物質物質物質物質のののの除去除去除去除去、、、、傷傷傷傷をををを負負負負ったったったった筋細胞筋細胞筋細胞筋細胞、、、、筋繊維筋繊維筋繊維筋繊維のののの修復修復修復修復    ③③③③超超超超回回回回復復復復    ①①①①のののの疲労及疲労及疲労及疲労及びダびダびダびダメメメメージをージをージをージを負負負負うううう前前前前のののの状態状態状態状態よりもよりもよりもよりも上回上回上回上回ったったったった状態状態状態状態のののの発現発現発現発現    となっておりますとなっておりますとなっておりますとなっております。。。。    次次次次にににに超超超超回回回回復復復復のののの流流流流れをれをれをれを知知知知っていただいたっていただいたっていただいたっていただいた上上上上でででで本本本本題題題題であるであるであるである超超超超回回回回復復復復理理理理論論論論ののののポポポポインインインイントトトトについについについについてごてごてごてご説明説明説明説明しますしますしますします。。。。超超超超回回回回復復復復理理理理論論論論ののののポポポポインインインイントトトトはははは「「「「③③③③超超超超回回回回復復復復」」」」のののの段段段段階階階階においてにおいてにおいてにおいて「「「「①①①①疲労疲労疲労疲労・・・・ダダダダメメメメージージージージ」」」」をををを負負負負うううう前前前前のののの状態状態状態状態よりもよりもよりもよりも上回上回上回上回るるるる状態状態状態状態がががが発現発現発現発現すすすするるるることでことでことでことですすすす。。。。これはこれはこれはこれは人人人人体体体体のののの仕組仕組仕組仕組みからみからみからみから考考考考えたえたえたえた場合場合場合場合、、、、今後今後今後今後同同同同様様様様のスのスのスのストトトトレスレスレスレスがががが加加加加わったわったわったわった際際際際にににに今今今今度度度度はそのスはそのスはそのスはそのストトトトレスにレスにレスにレスに耐耐耐耐えられるようにえられるようにえられるようにえられるように筋細胞筋細胞筋細胞筋細胞がよりがよりがよりがより強強強強化化化化されたされたされたされた事事事事をををを指指指指しますしますしますします。。。。筋筋筋筋出力出力出力出力をををを発揮発揮発揮発揮したしたしたした際際際際にににに壊壊壊壊れてしまったれてしまったれてしまったれてしまった筋繊維筋繊維筋繊維筋繊維がががが次次次次回回回回もももも同同同同じじじじ負荷負荷負荷負荷をををを受受受受けたけたけたけた際際際際にににに壊壊壊壊れないようによりれないようによりれないようによりれないようにより強強強強くくくく修復修復修復修復ししししますますますます。。。。ここでここでここでここで大大大大切切切切なのはなのはなのはなのは筋細胞筋細胞筋細胞筋細胞はこのようにはこのようにはこのようにはこのように学習学習学習学習をををを重重重重ねてねてねてねて強化強化強化強化されているというされているというされているというされているという事事事事実実実実でででですすすす。。。。このようなこのようなこのようなこのような筋肉筋肉筋肉筋肉のののの特特特特性性性性をををを意図的意図的意図的意図的にににに利用利用利用利用するするするするトトトトレーニングレーニングレーニングレーニング理理理理論論論論、、、、これがこれがこれがこれが超超超超回回回回復復復復理理理理論論論論でででですすすす。。。。簡単簡単簡単簡単にににに言言言言ってしまえばってしまえばってしまえばってしまえばトトトトレーニングでレーニングでレーニングでレーニングで負荷負荷負荷負荷をかけたあとをかけたあとをかけたあとをかけたあとはははは筋疲労筋疲労筋疲労筋疲労のののの回回回回復復復復をするためにをするためにをするためにをするために充充充充分分分分なななな休息休息休息休息をとることがをとることがをとることがをとることが重重重重要要要要ということでということでということでということですすすす。。。。筋疲労筋疲労筋疲労筋疲労がががが回回回回復復復復されなければされなければされなければされなければ筋細胞筋細胞筋細胞筋細胞がががが強化強化強化強化されないのでされないのでされないのでされないのでトトトトレーニングすレーニングすレーニングすレーニングするるるる際際際際ははははオオオオーバーーバーーバーーバートトトトレーニングをしないようにレーニングをしないようにレーニングをしないようにレーニングをしないように心心心心がけてがけてがけてがけてトトトトレーニングをレーニングをレーニングをレーニングを行行行行ってってってって下下下下さいさいさいさい。。。。    上上上上記記記記のののの説明説明説明説明でわからなかったでわからなかったでわからなかったでわからなかった選手選手選手選手はははは青木青木青木青木コーチにコーチにコーチにコーチに聞聞聞聞いてくださいいてくださいいてくださいいてください。。。。        コーチのコーチのコーチのコーチの前前前前でででで成成成成功功功功すればクリアすればクリアすればクリアすればクリア！！！！課題課題課題課題はははは、、、、部部部部長長長長・・・・川部川部川部川部くんにくんにくんにくんに直接聞直接聞直接聞直接聞くかくかくかくか、、、、実際実際実際実際にやっているにやっているにやっているにやっている動動動動画画画画ををををホホホホームームームームペペペページでージでージでージで見見見見てくださいてくださいてくださいてください！！！！アバンアバンアバンアバン公公公公式式式式ホホホホームームームームペペペページのージのージのージの「「「「What`nWhat`nWhat`nWhat`newewewew」」」」にプレーにプレーにプレーにプレー動動動動画画画画ををををアップしていますアップしていますアップしていますアップしています。。。。    
 

公式戦公式戦公式戦公式戦 2222 試合試合試合試合をををを通通通通してしてしてして…………    とてもとてもとてもとても、、、、自分自分自分自分にもチームにもにもチームにもにもチームにもにもチームにも良良良良いいいい経験経験経験経験になりましたになりましたになりましたになりました。。。。    モモモモンテンテンテンテデデデディィィィオオオオ山形山形山形山形戦戦戦戦ではではではでは、、、、プレスのプレスのプレスのプレスの激激激激しさにしさにしさにしさに、、、、いつもいつもいつもいつも    のののの玉際玉際玉際玉際のののの激激激激しさしさしさしさ、、、、パススピードパススピードパススピードパススピードやパスのやパスのやパスのやパスの質質質質をををを発揮発揮発揮発揮すすすするるるる    ことがことがことがことが出来出来出来出来なかったしなかったしなかったしなかったし、、、、点差点差点差点差がががが広広広広がるがるがるがる度度度度ににににあきらめてあきらめてあきらめてあきらめて    しまっていたしまっていたしまっていたしまっていた場面場面場面場面がありましたがありましたがありましたがありました。。。。    ベガベガベガベガルルルルタタタタ仙台仙台仙台仙台戦戦戦戦のののの前半前半前半前半ではではではでは、、、、相手相手相手相手のプレスにものプレスにものプレスにものプレスにも焦焦焦焦ららららずずずず    プレーできたプレーできたプレーできたプレーできた場面場面場面場面があったりがあったりがあったりがあったり、、、、ゴゴゴゴールをールをールをールを決決決決めてやるめてやるめてやるめてやる    というというというという強強強強いいいい気持気持気持気持ちからちからちからちから、、、、少少少少ないチないチないチないチャャャャンスでもンスでもンスでもンスでもゴゴゴゴールをールをールをールを奪奪奪奪うことがうことがうことがうことが出来出来出来出来たたたたののののがががが良良良良かったかったかったかったですですですです。。。。しかししかししかししかし、、、、ちちちちょょょょっとしたパスのっとしたパスのっとしたパスのっとしたパスのズズズズレやレやレやレやトトトトラップラップラップラップミスなどがミスなどがミスなどがミスなどが目立目立目立目立ちましたちましたちましたちました。。。。そしてそしてそしてそして、、、、次次次次のプレーをのプレーをのプレーをのプレーをしやすいところにしやすいところにしやすいところにしやすいところにボボボボールがールがールがールが置置置置けていけていけていけているかのちるかのちるかのちるかのちょょょょっとしたっとしたっとしたっとした差差差差がががが積積積積みみみみ重重重重なってなってなってなって、、、、大大大大きなきなきなきな差差差差になっになっになっになってしまいてしまいてしまいてしまい、、、、後半後半後半後半にににに大大大大量量量量失失失失点点点点をしてしまをしてしまをしてしまをしてしまいましいましいましいましたたたた。。。。相手相手相手相手ががががどんなにどんなにどんなにどんなに速速速速いドリいドリいドリいドリブブブブルでもルでもルでもルでも、、、、体体体体ををををぶぶぶぶつけてつけてつけてつけて、、、、相手相手相手相手のののの自自自自由由由由をををを奪奪奪奪ううううようなプレーをようなプレーをようなプレーをようなプレーをしていきたいですしていきたいですしていきたいですしていきたいです。。。。    今後今後今後今後についてのについてのについてのについての意意意意気気気気込込込込みみみみ    全国全国全国全国大会大会大会大会をををを目目目目指指指指していきますしていきますしていきますしていきます。。。。どんなにどんなにどんなにどんなに辛辛辛辛いことでもいことでもいことでもいことでも、、、、みんなでみんなでみんなでみんなで協協協協力力力力してしてしてして乗乗乗乗りりりり越越越越えてえてえてえて、、、、常常常常にににに高高高高いレいレいレいレベベベベルをルをルをルを目目目目指指指指してしてしてして、、、、練習練習練習練習していきますしていきますしていきますしていきます。。。。    
アバンジュニアユースアバンジュニアユースアバンジュニアユースアバンジュニアユース「「「「リフティングリフティングリフティングリフティング研究部研究部研究部研究部」」」」ではではではでは、「、「、「、「サッカーをサッカーをサッカーをサッカーを楽楽楽楽ししししむむむむことことことこと」「」「」「」「ボボボボールコンールコンールコンールコントロトロトロトロールールールール技術技術技術技術のののの向上向上向上向上」」」」をををを活動目活動目活動目活動目標標標標にににに、、、、日々日々日々日々鍛錬鍛錬鍛錬鍛錬をつんをつんをつんをつんでいますでいますでいますでいます。。。。今回今回今回今回のののの川部空輝君川部空輝君川部空輝君川部空輝君からのからのからのからの課題課題課題課題はなはなはなはなんとんとんとんと空輝君空輝君空輝君空輝君ののののオオオオリジナルリジナルリジナルリジナル技技技技ですですですです。。。。    ※①※①※①※①掬掬掬掬いあげるいあげるいあげるいあげる→②→②→②→②頭頭頭頭にににに載載載載せるせるせるせる→③→③→③→③リフティングリフティングリフティングリフティング→④→④→④→④世世世世界界界界一周一周一周一周→⑤→⑤→⑤→⑤インサイドでインサイドでインサイドでインサイドで挟挟挟挟むむむむ→⑥→⑥→⑥→⑥ヒヒヒヒールリールリールリールリフフフフトトトト        空輝君空輝君空輝君空輝君ははははアバンのアバンのアバンのアバンの皆皆皆皆さんさんさんさんがががが楽楽楽楽しみにしているとしみにしているとしみにしているとしみにしているとのことでアバンののことでアバンののことでアバンののことでアバンの皆皆皆皆さんのためにさんのためにさんのためにさんのために必必必必死死死死になってになってになってになって研研研研究究究究をををを重重重重ねねねね、、、、作作作作りりりり上上上上げてくれたげてくれたげてくれたげてくれた技技技技ですですですです。。。。アバンのアバンのアバンのアバンの皆皆皆皆さんさんさんさん、、、、ぜひぜひぜひぜひ挑挑挑挑戦戦戦戦してみてくださいしてみてくださいしてみてくださいしてみてください！！！！リフティングリフティングリフティングリフティング研究部研究部研究部研究部はいつでもはいつでもはいつでもはいつでも皆皆皆皆さんのさんのさんのさんの挑挑挑挑戦戦戦戦をおをおをおをお待待待待ちしておりちしておりちしておりちしておりますますますます。。。。    

UUUU----11113333みちのくリーグがついにみちのくリーグがついにみちのくリーグがついにみちのくリーグがついに開幕開幕開幕開幕しましましましま    したしたしたした。。。。モモモモンテンテンテンテデデデディィィィオオオオ山形山形山形山形 JYJYJYJY 村山村山村山村山ととととベガベガベガベガルルルル    タタタタ仙台仙台仙台仙台 JYJYJYJYとととと対戦対戦対戦対戦しししし、、、、2222連連連連敗敗敗敗とスとスとスとスタタタターーーートトトトダダダダ    ッッッッシシシシュをュをュをュを切切切切ることができませんでしたることができませんでしたることができませんでしたることができませんでした。。。。自自自自    分分分分たちのたちのたちのたちの良良良良さをさをさをさを出出出出すすすす前前前前にににに相手相手相手相手のののの力力力力にににに圧圧圧圧倒倒倒倒    されてしまったされてしまったされてしまったされてしまったモモモモンテンテンテンテデデデディィィィオオオオ山形山形山形山形とのとのとのとの開幕開幕開幕開幕    戦戦戦戦。。。。前半前半前半前半はははは 1111----1111 とととと奮闘奮闘奮闘奮闘をををを見見見見せたがせたがせたがせたが後半後半後半後半、、、、走走走走    れなくなったところでれなくなったところでれなくなったところでれなくなったところで力力力力のののの差差差差をををを見見見見せらせらせらせられてれてれてれて    しまったしまったしまったしまったベガベガベガベガルルルルタタタタ仙台仙台仙台仙台とのとのとのとの 2222 戦目戦目戦目戦目。。。。    1111試合目試合目試合目試合目とととと 2222試合目試合目試合目試合目のののの間間間間でチームとしてでチームとしてでチームとしてでチームとして声声声声のかけのかけのかけのかけ方方方方やややや荷物荷物荷物荷物のののの整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓とととと良良良良いいいい方方方方向向向向へへへへとまとまりとまとまりとまとまりとまとまり始始始始めてきましためてきましためてきましためてきました。。。。課題課題課題課題としとしとしとしてはてはてはては、、、、キキキキックックックックオオオオフからフからフからフから試合試合試合試合終終終終了了了了のののの笛笛笛笛がががが鳴鳴鳴鳴るまでるまでるまでるまで走走走走りりりり続続続続けられるけられるけられるけられる体体体体力力力力とととと気力気力気力気力をををを付付付付けることがけることがけることがけることが今一今一今一今一番番番番必必必必要要要要だとだとだとだと考考考考えていますえていますえていますえています。。。。このこのこのこの 2222 試合試合試合試合ははははセセセセレクレクレクレクショショショションをンをンをンを勝勝勝勝ちちちち抜抜抜抜いたいたいたいた JJJJリーグのリーグのリーグのリーグの下下下下部部部部組織組織組織組織のチームとのチームとのチームとのチームと対戦対戦対戦対戦できたことをコーチできたことをコーチできたことをコーチできたことをコーチ、、、、選手選手選手選手ともにともにともにともに良良良良いいいい経験経験経験経験・・・・良良良良    いいいい勉勉勉勉強強強強ができたとができたとができたとができたと捉捉捉捉えていきますえていきますえていきますえていきます。。。。後期後期後期後期リーリーリーリーグでグでグでグで次次次次対戦対戦対戦対戦するときにはするときにはするときにはするときには点差点差点差点差をををを縮縮縮縮めめめめ、、、、さらにさらにさらにさらにはははは勝勝勝勝つことができるようにしますつことができるようにしますつことができるようにしますつことができるようにします。。。。これからこれからこれからこれからもももも日々日々日々日々、、、、本本本本気気気気でででで取取取取りりりり組組組組んんんんでででで行行行行きますきますきますきます。。。。応援応援応援応援よよよよろしくおろしくおろしくおろしくお願願願願いしますいしますいしますいします。。。。    
 


