
 

今回今回今回今回、、、、選手選手選手選手たちとのたちとのたちとのたちとの初合宿初合宿初合宿初合宿。。。。会場会場会場会場となったとなったとなったとなった黒羽黒羽黒羽黒羽運動公運動公運動公運動公園園園園はははは、、、、素晴素晴素晴素晴らしいスポーツ・レジャーらしいスポーツ・レジャーらしいスポーツ・レジャーらしいスポーツ・レジャー施設施設施設施設ですですですです。。。。テニステニステニステニス場場場場やややや温水温水温水温水プールもありますプールもありますプールもありますプールもあります。。。。そしてそしてそしてそして、、、、サッカーグラウンサッカーグラウンサッカーグラウンサッカーグラウンドはドはドはドは土土土土とととと天然芝天然芝天然芝天然芝のののの 2222 面面面面。。。。芝芝芝芝のグラウンドののグラウンドののグラウンドののグラウンドの陸上競技場陸上競技場陸上競技場陸上競技場周周周周囲囲囲囲にはにはにはには約約約約１１１１ｋｍｋｍｋｍｋｍ強強強強ののののウォーキング・ウォーキング・ウォーキング・ウォーキング・ジョギングコースジョギングコースジョギングコースジョギングコースももももありありありあり、、、、日新日新日新日新中中中中学学学学校陸上部校陸上部校陸上部校陸上部のののの選手選手選手選手たちたちたちたちやややや老若老若老若老若男女男女男女男女、、、、家族連家族連家族連家族連れれれれのののの利用利用利用利用もももも見見見見られられられられまままましたしたしたした。。。。2222 通通通通りのコースがありりのコースがありりのコースがありりのコースがあり、、、、そのそのそのその距離距離距離距離やややや登登登登るるるる高高高高さもさもさもさも違違違違いますいますいますいます。。。。とてもとてもとてもとても素晴素晴素晴素晴らしいコースらしいコースらしいコースらしいコースだだだだったのでったのでったのでったので、、、、試試試試しにしにしにしに選手選手選手選手とととと 1111 周周周周してみましたがしてみましたがしてみましたがしてみましたが条件条件条件条件としてとしてとしてとしてはははは最適最適最適最適だとだとだとだと思思思思いいいい、、、、予定予定予定予定していたランニングトレーニングしていたランニングトレーニングしていたランニングトレーニングしていたランニングトレーニングをこのコースををこのコースををこのコースををこのコースを使使使使っっっってててて取取取取りりりり組組組組むことにしまむことにしまむことにしまむことにしましたしたしたした。。。。                                                    2222 日目日目日目日目、、、、初戦前初戦前初戦前初戦前にににに「「「「目覚目覚目覚目覚めのランニングめのランニングめのランニングめのランニング」」」」をををを兼兼兼兼ねてねてねてねて 20202020分間走分間走分間走分間走、、、、完走前完走前完走前完走前にににに 1111 周周周周だけだけだけだけ全力走全力走全力走全力走。。。。そのそのそのその後後後後、、、、取取取取りりりり組組組組んでんでんでんでいるいるいるいる通常通常通常通常のウォーミングアップのウォーミングアップのウォーミングアップのウォーミングアップ。。。。試合前試合前試合前試合前にににに身体身体身体身体をよくをよくをよくをよく動動動動かすことができたのでかすことができたのでかすことができたのでかすことができたので、、、、試合試合試合試合のスタートものスタートものスタートものスタートも良良良良いいいい入入入入りりりり方方方方がががができましたできましたできましたできました。。。。今後今後今後今後、、、、良良良良いいいいトレーニングトレーニングトレーニングトレーニング場所場所場所場所があればがあればがあればがあれば出向出向出向出向いてトレーニングしますいてトレーニングしますいてトレーニングしますいてトレーニングします。。。。既既既既にににに行行行行こうとこうとこうとこうと考考考考えているえているえているえている場所場所場所場所もありますもありますもありますもあります。。。。楽楽楽楽しみにしていてくださいしみにしていてくださいしみにしていてくださいしみにしていてください。。。。    

昨昨昨昨年末年末年末年末のののの交流試合交流試合交流試合交流試合とととと今回今回今回今回のののの合宿合宿合宿合宿でででで、、、、チームのチームのチームのチームの課題課題課題課題がががが浮浮浮浮    きききき彫彫彫彫りとなりましたりとなりましたりとなりましたりとなりました。。。。それはそれはそれはそれは、「、「、「、「ゴールへのゴールへのゴールへのゴールへの迫力迫力迫力迫力」」」」ですですですです。。。。    例例例例をををを２２２２つつつつ上上上上げますげますげますげます。。。。１１１１つつつつ目目目目はははは、「、「、「、「AAAA」」」」のののの位位位位置置置置でボールをでボールをでボールをでボールを    保持保持保持保持しているときしているときしているときしているとき、、、、プレーエリアがプレーエリアがプレーエリアがプレーエリアが「「「「AAAA」」」」のののの円周辺円周辺円周辺円周辺でのプでのプでのプでのプ    レーがレーがレーがレーが多多多多くくくく、、、、ボールをボールをボールをボールを失失失失うケースがうケースがうケースがうケースが多多多多いのですいのですいのですいのです。。。。選手選手選手選手たたたた    ちのちのちのちの特徴特徴特徴特徴をををを活活活活かすためにもかすためにもかすためにもかすためにも「「「「BBBB」」」」のののの大大大大きなきなきなきな円円円円のスペースをのスペースをのスペースをのスペースを    活活活活かしてプレーすることがかしてプレーすることがかしてプレーすることがかしてプレーすることが出来出来出来出来ればればればれば自分自分自分自分たちにたちにたちにたちに有利有利有利有利にににに、、、、    自由自由自由自由にできるようになりますにできるようになりますにできるようになりますにできるようになります。。。。        ２２２２つつつつ目目目目はははは、「Ｃ」、「Ｃ」、「Ｃ」、「Ｃ」のののの位置位置位置位置までボールをまでボールをまでボールをまでボールを運運運運べたべたべたべた時時時時のののの崩崩崩崩しししし方方方方    ですですですです。。。。相手陣地深相手陣地深相手陣地深相手陣地深くまでボくまでボくまでボくまでボ    ールはールはールはールは運運運運べるのですがべるのですがべるのですがべるのですが、、、、そそそそ    こからのドリブルやショーこからのドリブルやショーこからのドリブルやショーこからのドリブルやショー    トパスをトパスをトパスをトパスを使用使用使用使用したアイディしたアイディしたアイディしたアイディ    アアアア不足不足不足不足ととととサポートするサポートするサポートするサポートする選手選手選手選手    のののの少少少少なさがなさがなさがなさが「「「「迫力迫力迫力迫力」」」」がががが生生生生まままま    れないれないれないれない原因原因原因原因だとだとだとだと感感感感じてますじてますじてますじてます。。。。    これらのことをこれらのことをこれらのことをこれらのことを改善改善改善改善するするするする    ためにためにためにために、、、、室内練習場室内練習場室内練習場室内練習場などのなどのなどのなどの    環境環境環境環境からコントロールからコントロールからコントロールからコントロール技術技術技術技術、、、、    ショートパス・ドリブルショートパス・ドリブルショートパス・ドリブルショートパス・ドリブル精精精精    度度度度のののの質質質質をををを向上向上向上向上させさせさせさせ、、、、アバンアバンアバンアバン    ツァーレらしくドリブルをツァーレらしくドリブルをツァーレらしくドリブルをツァーレらしくドリブルを    積極積極積極積極的的的的にしながらもにしながらもにしながらもにしながらも果敢果敢果敢果敢にゴールににゴールににゴールににゴールに向向向向かっていくサッカーをかっていくサッカーをかっていくサッカーをかっていくサッカーを展開展開展開展開していきしていきしていきしていきたいとたいとたいとたいと思思思思いいいいますますますます。。。。    さらにさらにさらにさらに、、、、これからこれからこれからこれから始始始始ままままろろろろうとしているうとしているうとしているうとしているＵＵＵＵ----11115555リーグリーグリーグリーグにににに向向向向けてけてけてけて、、、、攻撃的攻撃的攻撃的攻撃的ななななササササッカーでッカーでッカーでッカーで魅了魅了魅了魅了するするするするにはにはにはには、、、、新新新新人人人人戦戦戦戦でのでのでのでの戦戦戦戦いからいからいからいから感感感感じたじたじたじた「「「「運動運動運動運動量量量量のののの少少少少なさなさなさなさ」」」」もももも克克克克服服服服しししし、、、、走走走走りをりをりをりを伴伴伴伴ったったったった技術技術技術技術、、、、一人一人一人一人ひひひひとりのとりのとりのとりの判断判断判断判断力力力力やややや創創創創造性造性造性造性をををを身身身身につけにつけにつけにつけててててＵＵＵＵ----11115555リーグをリーグをリーグをリーグを戦戦戦戦いいいい抜抜抜抜いていけるいていけるいていけるいていける準備準備準備準備をしていをしていをしていをしていききききますますますます。。。。チームはチームはチームはチームは今今今今とてもとてもとてもとても良良良良いいいい雰雰雰雰囲囲囲囲気気気気でででですすすす。。。。選手選手選手選手がががが仲仲仲仲間間間間としてのとしてのとしてのとしての意識意識意識意識をををを高高高高くくくく持持持持ってってってって活動活動活動活動しているとしているとしているとしていると感感感感じていまじていまじていまじていますすすす。。。。移移移移動動動動するするするする車車車車内内内内ででででもももも笑笑笑笑いがいがいがいがありありありあり、、、、会場会場会場会場につけばにつけばにつけばにつけば戦戦戦戦いムードにいムードにいムードにいムードに変変変変わわわわるようなるようなるようなるような良良良良いいいい雰雰雰雰囲囲囲囲気気気気のののの中中中中でででで活動活動活動活動をしていますをしていますをしていますをしています。。。。このチームならきっとこのチームならきっとこのチームならきっとこのチームならきっと良良良良いチームをいチームをいチームをいチームを築築築築きききき、、、、戦戦戦戦いのいのいのいの場場場場にににに立立立立ってくれるとってくれるとってくれるとってくれると信信信信じていますじていますじていますじています。。。。    今後今後今後今後、、、、チームのチームのチームのチームの成長成長成長成長のためのためのためのためにににに様々様々様々様々なななな活動活動活動活動をををを考考考考えていますえていますえていますえています。。。。試合試合試合試合経験経験経験経験をををを積積積積むむむむことにことにことにことに加加加加ええええ、、、、特特特特別別別別トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング（（（（フフフフィジカルトレーニングィジカルトレーニングィジカルトレーニングィジカルトレーニング？？？？））））などなどなどなどチームでチームでチームでチームで充実充実充実充実したしたしたした活動活動活動活動をしていをしていをしていをしていきますきますきますきます。。。。保保保保護者護者護者護者のののの皆皆皆皆さんもさんもさんもさんも来年度来年度来年度来年度のののの活動活動活動活動にににに向向向向けてけてけてけてごごごご協協協協力力力力とととと応援応援応援応援をををを宜宜宜宜しくしくしくしくおおおお願願願願いしますいしますいしますいします。。。。ククククラブもラブもラブもラブも全力全力全力全力でサポートしでサポートしでサポートしでサポートしまままますすすす。。。。    
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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：：：：畠畠畠畠山山山山明明明明人人人人    

 

●●●●「「「「1111 日目日目日目日目」」」」    ・・・・1111 試合目試合目試合目試合目    VSVSVSVS    天天天天童二童二童二童二中中中中        〇〇〇〇10101010－－－－0000    ※※※※得点者得点者得点者得点者        長田陽太長田陽太長田陽太長田陽太④④④④・・・・菊菊菊菊地楽地楽地楽地楽    佐藤里央佐藤里央佐藤里央佐藤里央・・・・相相相相澤一成澤一成澤一成澤一成    菊菊菊菊地地地地健太郎健太郎健太郎健太郎・・・・佐藤輝佐藤輝佐藤輝佐藤輝    ・・・・2222 試合目試合目試合目試合目    VSVSVSVS    日新中日新中日新中日新中            ●●●●1111－－－－3333        ※※※※得点者得点者得点者得点者        佐藤輝佐藤輝佐藤輝佐藤輝    ●●●●「「「「2222 日目日目日目日目」」」」    ・・・・1111 試合目試合目試合目試合目    VSVSVSVS    ＦＦＦＦＣＣＣＣみやみやみやみやぎぎぎぎ    ●●●●1111－－－－2222        ※※※※得点者得点者得点者得点者        佐藤輝佐藤輝佐藤輝佐藤輝    ・・・・2222 試合目試合目試合目試合目    VSVSVSVS    黒羽中黒羽中黒羽中黒羽中            ●●●●0000－－－－1111                                    他他他他、、、、交流試合交流試合交流試合交流試合    

 

●●●●「「「「1111 日目日目日目日目」」」」    ・・・・1111 試合目試合目試合目試合目    VSVSVSVS    黒羽中黒羽中黒羽中黒羽中            ○○○○2222－－－－0000        ※※※※得点者得点者得点者得点者    渡渡渡渡辺大辺大辺大辺大夢夢夢夢・・・・及川及川及川及川大大大大翔翔翔翔    ・・・・2222 試合目試合目試合目試合目    VSVSVSVS    天天天天童二童二童二童二中中中中        ○○○○2222－－－－1111        ※※※※得点者得点者得点者得点者    渡渡渡渡辺大辺大辺大辺大夢夢夢夢・・・・高高高高橋拓実橋拓実橋拓実橋拓実    ●●●●「「「「2222 日目日目日目日目」」」」    ・・・・1111 試合目試合目試合目試合目    VSVSVSVS    ＦＦＦＦＣＣＣＣみやみやみやみやぎぎぎぎ    ○○○○2222－－－－1111        ※※※※得点者得点者得点者得点者    高高高高橋拓実橋拓実橋拓実橋拓実・・・・齋脩志齋脩志齋脩志齋脩志    ・・・・2222 試合目試合目試合目試合目    VSVSVSVS    明健明健明健明健中中中中            ○○○○4444－－－－0000        ※※※※得点得点得点得点者者者者    渡渡渡渡辺大辺大辺大辺大夢夢夢夢・・・・高高高高橋拓実橋拓実橋拓実橋拓実    齋脩志齋脩志齋脩志齋脩志②②②②                        他他他他、、、、交流試合交流試合交流試合交流試合        

 

    今回今回今回今回のののの合宿合宿合宿合宿ではではではでは、、、、選手選手選手選手たちたちたちたちのののの積極積極積極積極的的的的ななななチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジがががが見見見見らららられましたれましたれましたれました。。。。生活面生活面生活面生活面ではではではでは、、、、小小小小室室室室匡平匡平匡平匡平くんくんくんくんがががが中中中中心心心心となってとなってとなってとなって部部部部屋割屋割屋割屋割りをりをりをりを決決決決めめめめ 1111・・・・2222 年生年生年生年生をををを同同同同部部部部屋屋屋屋ににににしましましましましたしたしたした。。。。なかなかなかなかなかなかなかなか面面面面白白白白いいいい部部部部屋割屋割屋割屋割りでしたりでしたりでしたりでした。。。。結果結果結果結果としてとしてとしてとしてコミコミコミコミュュュュニケーションニケーションニケーションニケーションももももとれたようですとれたようですとれたようですとれたようです。。。。2222 年生年生年生年生同士同士同士同士もももも一緒一緒一緒一緒ではないのでではないのでではないのでではないので互互互互いのいのいのいの部部部部屋屋屋屋をををを行行行行きききき来来来来しながらしながらしながらしながら打打打打ちちちち合合合合わわわわせせせせていましたていましたていましたていました。。。。またまたまたまた、、、、2222年生年生年生年生をををを中中中中心心心心としたとしたとしたとした洗濯洗濯洗濯洗濯、、、、ホホホホテルのテルのテルのテルのごごごご厚意厚意厚意厚意からからからから送迎送迎送迎送迎バスでバスでバスでバスで少少少少しししし離離離離れたコインランドリーれたコインランドリーれたコインランドリーれたコインランドリーにににに移移移移動動動動してしてしてして洗濯洗濯洗濯洗濯してくれましてくれましてくれましてくれましたしたしたした。。。。試合試合試合試合のののの合間合間合間合間やややや宿宿宿宿泊先泊先泊先泊先でのチームミティングではでのチームミティングではでのチームミティングではでのチームミティングでは 1111年生年生年生年生のののの選手選手選手選手からからからからもももも積極積極積極積極的的的的にににに話話話話すすすす場面場面場面場面もももも見見見見られましたられましたられましたられました。。。。怪怪怪怪我我我我でででで出場出場出場出場できないできないできないできない選手選手選手選手もよくもよくもよくもよく選手選手選手選手たちをたちをたちをたちを観観観観てててて積極積極積極積極的的的的なアなアなアなアドバイスなどをくれましたドバイスなどをくれましたドバイスなどをくれましたドバイスなどをくれました。。。。全選手全選手全選手全選手でチームのサッカーでチームのサッカーでチームのサッカーでチームのサッカーについてについてについてについて考考考考えることのできたえることのできたえることのできたえることのできた 2222 日間日間日間日間でしたでしたでしたでした。。。。    

 



  栃木栃木栃木栃木合宿合宿合宿合宿でででで選手選手選手選手たちとたちとたちとたちと    長長長長いいいい時間時間時間時間をををを過過過過ごごごごしししし、、、、食事食事食事食事    面面面面についについについについててててのののの課題課題課題課題をををを知知知知るるるる    ことがことがことがことが出来出来出来出来ましたましたましたました。。。。それそれそれそれ    はははは、、、、活活活活動動動動にににに関関関関わわわわるるるる食事食事食事食事のののの    量量量量がががが少少少少ないということないということないということないということ。。。。    活動活動活動活動にににによるよるよるよる疲労疲労疲労疲労もあるともあるともあるともあると    はははは思思思思いますがいますがいますがいますが、、、、食事食事食事食事のタのタのタのタ    イミングによってイミングによってイミングによってイミングによって問問問問題題題題なななな    くくくく食食食食べべべべ終終終終えるえるえるえる選手選手選手選手、、、、食食食食べべべべ始始始始めてめてめてめて間間間間もなくもなくもなくもなく箸箸箸箸がががが止止止止まりまりまりまり進進進進まないまないまないまない選手選手選手選手もももも見見見見らららられるのがれるのがれるのがれるのが現状現状現状現状ですですですです。。。。中学生中学生中学生中学生といえばまだまだといえばまだまだといえばまだまだといえばまだまだ成長期成長期成長期成長期でででで身体身体身体身体づづづづくりくりくりくりがががが大大大大切切切切ですですですです。。。。それにそれにそれにそれに加加加加えてえてえてえて皆皆皆皆さんはさんはさんはさんは運動運動運動運動量量量量のののの多多多多いサッカーいサッカーいサッカーいサッカーをするをするをするをする選手選手選手選手ですからですからですからですから、、、、消費消費消費消費したしたしたした分分分分のエのエのエのエネネネネルギールギールギールギー量量量量をををを食事食事食事食事でででで取取取取りりりり戻戻戻戻すだけでなくすだけでなくすだけでなくすだけでなく、、、、疲労疲労疲労疲労をををを素素素素早早早早くくくく回回回回復復復復させさせさせさせ身体身体身体身体のののの調子調子調子調子をををを整整整整えるえるえるえることをことをことをことを考考考考えるとえるとえるとえると一般的一般的一般的一般的なななな食事以食事以食事以食事以上上上上のののの量量量量とととと栄養栄養栄養栄養ののののバランスがバランスがバランスがバランスが大大大大切切切切ですですですです。。。。    そこそこそこそこでででで、、、、JFJFJFJFAAAA やややや ZZZZAAAAVVVVAAAASSSS（（（（ザザザザバスバスバスバス））））もももも推奨推奨推奨推奨してしてしてしているいるいるいる「「「「栄養栄養栄養栄養フフフフルコールコールコールコースススス型型型型」」」」のののの食事食事食事食事をををを紹介紹介紹介紹介しましましましますすすす。。。。食事食事食事食事のののの基本基本基本基本となるのはとなるのはとなるのはとなるのは、、、、①①①①主主主主食食食食（（（（副副副副食食食食：：：：味噌汁味噌汁味噌汁味噌汁ななななどどどど））））、、、、②②②②おおおおかかかかずずずず③③③③野菜野菜野菜野菜（（（（主菜主菜主菜主菜・・・・副菜副菜副菜副菜））））、、、、④④④④果物果物果物果物、、、、乳製乳製乳製乳製品品品品（（（（ヨヨヨヨーグルトーグルトーグルトーグルト、、、、牛牛牛牛乳乳乳乳））））となりますとなりますとなりますとなります。。。。①①①①にはにはにはには糖糖糖糖質質質質がががが含含含含まれまれまれまれ、、、、脳脳脳脳とととと筋肉筋肉筋肉筋肉のエのエのエのエネネネネルギールギールギールギー源源源源がががが確確確確保保保保できますできますできますできます。。。。毎毎毎毎日日日日のののの勉勉勉勉強強強強とととと活動活動活動活動のののの為為為為にもにもにもにもしっかりしっかりしっかりしっかり食食食食べましべましべましべましょょょょうううう。。。。②②②②おおおおかかかかずずずずとととと⑤⑤⑤⑤乳製品乳製品乳製品乳製品にはタンパにはタンパにはタンパにはタンパクククク質質質質、、、、カカカカルシウムルシウムルシウムルシウム、、、、鉄鉄鉄鉄がががが豊富豊富豊富豊富にににに含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。③③③③野菜野菜野菜野菜とととと④④④④果物果物果物果物にはにはにはには、、、、ビビビビタミンタミンタミンタミン、、、、ミミミミネネネネラルラルラルラル、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維がががが多多多多くくくく含含含含まれまれまれまれ、、、、身体身体身体身体のののの調子調子調子調子をををを整整整整えるえるえるえるのにのにのにのに必要必要必要必要ですですですです。。。。またまたまたまた、、、、朝食朝食朝食朝食ををををぬぬぬぬいていていていて夜夜夜夜ににににガガガガツツツツガガガガツとツとツとツと食食食食べべべべ過過過過ぎぎぎぎるとるとるとると寝寝寝寝ているているているている間間間間もももも消化消化消化消化のためにのためにのためにのために胃腸胃腸胃腸胃腸がががが働働働働きききき消化消化消化消化することにすることにすることにすることに活動活動活動活動するたするたするたするためめめめ、、、、熟睡熟睡熟睡熟睡をををを確確確確保保保保できませんできませんできませんできません。。。。そのそのそのその分分分分、、、、疲疲疲疲れはとれれはとれれはとれれはとれずずずず朝朝朝朝もつらくもつらくもつらくもつらく起起起起きられきられきられきられずずずず朝朝朝朝ごごごご飯飯飯飯ををををぬぬぬぬいてしまうといういてしまうといういてしまうといういてしまうという悪循悪循悪循悪循環環環環ににににハマハマハマハマってしまいまってしまいまってしまいまってしまいますすすす。。。。活動前後活動前後活動前後活動前後にににに必要必要必要必要なタイミングでなタイミングでなタイミングでなタイミングで食事食事食事食事をををを摂摂摂摂っていきましっていきましっていきましっていきましょょょょうううう。。。。どうしてもどうしてもどうしてもどうしても食事食事食事食事をとるをとるをとるをとるタイミングがとれないのであればタイミングがとれないのであればタイミングがとれないのであればタイミングがとれないのであれば間間間間食食食食をををを積積積積極極極極的的的的にににに取取取取りりりり入入入入れましれましれましれましょょょょうううう。。。。    コーチのコーチのコーチのコーチの知知知知るるるる限限限限りりりり、、、、アバンアバンアバンアバン卒業卒業卒業卒業生生生生のののの中中中中にはにはにはには練習前後練習前後練習前後練習前後ににににおおおおににににぎぎぎぎりりりりをををを食食食食べべべべ、、、、1111 日日日日 5555回回回回はははは食事食事食事食事をとるをとるをとるをとる選手選手選手選手もいましたがもいましたがもいましたがもいましたが、、、、それそれそれそれ以以以以上上上上にににに食食食食べべべべていたというプロていたというプロていたというプロていたというプロ選手選手選手選手もいるそうですもいるそうですもいるそうですもいるそうです。。。。食事食事食事食事のののの量量量量などなどなどなどをををを数字数字数字数字でででで考考考考えるとえるとえるとえると増増増増やすのはやすのはやすのはやすのは難難難難しそうですがしそうですがしそうですがしそうですが、、、、バランスよくバランスよくバランスよくバランスよく食食食食べながらべながらべながらべながらごごごご飯飯飯飯をををを大大大大盛盛盛盛りりりりにするにするにするにする、、、、おおおおかかかかわわわわりをするといったことからでもりをするといったことからでもりをするといったことからでもりをするといったことからでも良良良良いといといといと思思思思いますいますいますいます。。。。    食事食事食事食事はははは積積積積みみみみ重重重重ねねねねがががが大大大大    切切切切ですですですです。。。。試合試合試合試合当当当当日日日日のののの食食食食    事事事事がががが完完完完璧璧璧璧だからだからだからだから良良良良いといといといと    いうものいうものいうものいうものではありませではありませではありませではありませ    んんんん。。。。前日前日前日前日までのまでのまでのまでの食事食事食事食事がががが    当当当当日日日日のののの活活活活動動動動のエのエのエのエネネネネルギルギルギルギ    ーーーー源源源源になになになになりますりますりますります。。。。出来出来出来出来    ることからることからることからることから積極積極積極積極的的的的にににに取取取取    りりりり入入入入れてみましれてみましれてみましれてみましょょょょうううう。。。。        昨年昨年昨年昨年のののの新新新新人人人人戦戦戦戦頃頃頃頃からからからから改改改改めてめてめてめて考考考考えさせられることがありましたえさせられることがありましたえさせられることがありましたえさせられることがありました。。。。    それはそれはそれはそれは、、、、片岡丈片岡丈片岡丈片岡丈くんのくんのくんのくんのエボルティーボエボルティーボエボルティーボエボルティーボ戦戦戦戦でででで見見見見せたせたせたせた怪我怪我怪我怪我からのからのからのからの復復復復活活活活ゴゴゴゴールやールやールやールや小小小小室室室室匡平匡平匡平匡平くんがくんがくんがくんが高校生高校生高校生高校生とのとのとのとの交流戦交流戦交流戦交流戦でででで見見見見せたせたせたせた身体身体身体身体のののの強強強強ささささ、、、、観観観観戦戦戦戦したしたしたした高円高円高円高円宮杯宮杯宮杯宮杯などトップレなどトップレなどトップレなどトップレベベベベルのルのルのルの選手選手選手選手たちのたちのたちのたちの動動動動きのきのきのきの巧巧巧巧みさみさみさみさ、、、、力強力強力強力強ささささ、、、、身体身体身体身体のののの安安安安定定定定性性性性。。。。身身身身体体体体をををを見見見見るだけでもるだけでもるだけでもるだけでも、、、、身体身体身体身体づづづづくりにくりにくりにくりに取取取取りりりり組組組組んでんでんでんでいるのがいるのがいるのがいるのが分分分分かりますかりますかりますかります。。。。選手選手選手選手のののの皆皆皆皆さんもさんもさんもさんも感感感感じたとじたとじたとじたと思思思思いますいますいますいます。。。。                                                            そこでそこでそこでそこで、、、、今後今後今後今後のリーグのリーグのリーグのリーグ戦戦戦戦にににに向向向向けてけてけてけて    技術技術技術技術的的的的なトレーニングなトレーニングなトレーニングなトレーニングだけでなくだけでなくだけでなくだけでなく、、、、    身体身体身体身体のののの調整調整調整調整・・・・準備準備準備準備というというというという点点点点からからからから「「「「体体体体    幹幹幹幹トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング」」」」にににに取取取取りりりり組組組組んでんでんでんでみまみまみまみま    せんかせんかせんかせんか？？？？筋筋筋筋トレをただするのトレをただするのトレをただするのトレをただするのでででではははは    くバランスのとれたくバランスのとれたくバランスのとれたくバランスのとれた力強力強力強力強くくくく、、、、身体身体身体身体づづづづ    くくくくりをしていきましりをしていきましりをしていきましりをしていきましょょょょうううう。。。。取取取取りりりり組組組組みみみみ    にににに協協協協力力力力することはできますすることはできますすることはできますすることはできます。。。。ぜぜぜぜひひひひココココ    ーチーチーチーチにににに気気気気軽軽軽軽にににに相相相相談談談談してみまししてみまししてみまししてみ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：：：：畠畠畠畠山山山山明明明明人人人人    

昨年昨年昨年昨年のののの新新新新人人人人戦戦戦戦からからからから最最最最近近近近のののの交流試合交流試合交流試合交流試合までまでまでまで試合試合試合試合のスタートにのスタートにのスタートにのスタートに心心心心とととと身身身身体体体体のののの状状状状態態態態がプレーにがプレーにがプレーにがプレーに乗乗乗乗りりりり切切切切らないというらないというらないというらないという場面場面場面場面をををを多多多多くくくく見見見見ましたましたましたました。。。。そそそそのためのためのためのため、、、、選手選手選手選手のウォーミングアップののウォーミングアップののウォーミングアップののウォーミングアップの取取取取りりりり組組組組みみみみ方方方方にににに注注注注目目目目してきましてきましてきましてきましたがしたがしたがしたが、、、、あるあるあるある時時時時にはにはにはには取取取取りりりり組組組組みみみみ方方方方をををを観観観観てててて、、、、選手選手選手選手にににに強強強強いいいい言葉言葉言葉言葉でででで伝伝伝伝えたえたえたえた時時時時もありますもありますもありますもあります。。。。もうもうもうもう一一一一度度度度、、、、ウォーミングアップウォーミングアップウォーミングアップウォーミングアップをするをするをするをする意味意味意味意味やややや効効効効果果果果についてについてについてについて知知知知りりりり、、、、試合前試合前試合前試合前のののの準備準備準備準備・・・・調整調整調整調整についてについてについてについて考考考考えてみましえてみましえてみましえてみましょょょょうううう。。。。    ままままずずずず、、、、準備準備準備準備運動運動運動運動のののの目目目目的的的的としてとしてとしてとして①①①①怪我怪我怪我怪我のののの予予予予防防防防のためのためのためのため、、、、②②②②身体身体身体身体のののの筋筋筋筋肉肉肉肉やややや神神神神経経経経をををを徐徐徐徐々々々々にににに働働働働きやすくしきやすくしきやすくしきやすくし練習練習練習練習やややや試合中試合中試合中試合中のパのパのパのパフフフフォーォーォーォーママママンスをンスをンスをンスを向上向上向上向上させるためさせるためさせるためさせるため、、、、③③③③心心心心拍拍拍拍数数数数をををを徐徐徐徐々々々々にあげることでにあげることでにあげることでにあげることで血液血液血液血液中中中中のののの酸酸酸酸素素素素がががが身体身体身体身体のののの隅隅隅隅々々々々までまでまでまで行行行行ききききわわわわたりたりたりたり、、、、脳脳脳脳からのからのからのからの手足手足手足手足へのへのへのへの運動運動運動運動指令指令指令指令をををを早早早早くすくすくすくするるるる、、、、などがなどがなどがなどが考考考考えられますえられますえられますえられます。。。。このうちこのうちこのうちこのうち、、、、①①①①のののの怪我怪我怪我怪我のののの予予予予防防防防にににに関関関関してはしてはしてはしては、、、、安安安安静静静静なななな時時時時にににに休休休休んでいたんでいたんでいたんでいた筋肉筋肉筋肉筋肉やややや腱腱腱腱をををを強強強強    いいいい運動運動運動運動にににに向向向向けてけてけてけて準備準備準備準備すすすすることがることがることがることが大大大大きなきなきなきな目目目目    的的的的となりとなりとなりとなりますますますます。。。。    これまでこれまでこれまでこれまでのののの準備準備準備準備運動運動運動運動はランニングはランニングはランニングはランニング、、、、スススス    トレッチトレッチトレッチトレッチ、、、、軽軽軽軽いパスなどのいパスなどのいパスなどのいパスなどの基基基基礎礎礎礎練習練習練習練習、、、、短短短短    いいいいダダダダッシッシッシッシュュュュがががが中中中中心的心的心的心的でしたでしたでしたでした。。。。でもでもでもでも、、、、サッサッサッサッ    カーはカーはカーはカーは全身全身全身全身のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを使使使使うスポーツですうスポーツですうスポーツですうスポーツです。。。。    ラララランニングなどだけではンニングなどだけではンニングなどだけではンニングなどだけでは走走走走る・る・る・る・蹴蹴蹴蹴るなどるなどるなどるなど    サッカーにサッカーにサッカーにサッカーに必要必要必要必要なななな筋肉筋肉筋肉筋肉へのへのへのへの刺激刺激刺激刺激はははは期期期期待待待待でででで    きないというきないというきないというきないという検証検証検証検証結果結果結果結果もありまもありまもありまもありますすすす。。。。    そこでそこでそこでそこで、「、「、「、「FFFFIIIIFFFFAAAA（（（（国際国際国際国際サッカーサッカーサッカーサッカー連連連連盟盟盟盟））））」」」」    もももも推奨推奨推奨推奨しししし、、、、アバンのアバンのアバンのアバンの選手選手選手選手もももも取取取取りりりり組組組組んでいんでいんでいんでい    るるるる「「「「TheTheTheThe 11 11 11 11++++（（（（イレブンプラスイレブンプラスイレブンプラスイレブンプラス））））」。」。」。」。選手選手選手選手    はははは「「「「フフフフィッィッィッィッフフフファァァァ」」」」とととと呼呼呼呼んでいるんでいるんでいるんでいる準備準備準備準備運動運動運動運動    についてについてについてについて考考考考えてみますえてみますえてみますえてみます。。。。このプログラムこのプログラムこのプログラムこのプログラム    ははははとてもとてもとてもとても効率効率効率効率よくよくよくよく骨骨骨骨にににに近近近近いいいい細細細細かいかいかいかい筋肉筋肉筋肉筋肉なななな    どどどどににににもももも刺激刺激刺激刺激をををを与与与与えることがえることがえることがえることが出来出来出来出来るとるとるとるとされされされされ    ていますていますていますています。。。。ただしただしただしただし、、、、実実実実践践践践しているしているしているしている「「「「人人人人」」」」    のののの理解理解理解理解度度度度がががが低低低低ければければければければ効効効効果果果果はははは得得得得られませんられませんられませんられません    。。。。またまたまたまた、、、、このプログラムこのプログラムこのプログラムこのプログラムがががが完完完完璧璧璧璧でででで準備準備準備準備にににに    必要必要必要必要なななな運動運動運動運動をををを行行行行なってはいけないということでもありなってはいけないということでもありなってはいけないということでもありなってはいけないということでもありませんませんませんません。。。。今今今今チームでチームでチームでチームで実実実実践践践践しているしているしているしている 10101010 分分分分～～～～20202020 分間走分間走分間走分間走などなどなどなどのののの運動運動運動運動とととと一緒一緒一緒一緒にににに取取取取りりりり入入入入れてもれてもれてもれても大大大大丈丈丈丈夫夫夫夫ですですですです。。。。大大大大事事事事ななななことことことことはははは①①①①準備準備準備準備運動運動運動運動のののの意味意味意味意味をををを理解理解理解理解するするするすることことことこと、、、、②②②②「「「「TheTheTheThe 11 11 11 11++++」」」」がサッカーがサッカーがサッカーがサッカーのののの強強強強いいいい運動運動運動運動にににに必要必要必要必要なななな筋肉筋肉筋肉筋肉やややや腱腱腱腱のののの滑滑滑滑らかさらかさらかさらかさ、、、、関関関関節節節節のののの可可可可動動動動域域域域のののの確確確確保保保保にににに必要必要必要必要なななな動動動動きがきがきがきが考考考考えられていることえられていることえられていることえられていることをををを理解理解理解理解することすることすることすることですですですです。。。。そのそのそのその効効効効果果果果をををを実実実実感感感感しているプロしているプロしているプロしているプロ選手選手選手選手もいますもいますもいますもいます。。。。サッサッサッサッカーカーカーカー日日日日本本本本女女女女子子子子代表代表代表代表のののの大大大大儀儀儀儀見見見見優季優季優季優季（（（（おおぎおおぎおおぎおおぎみみみみゆゆゆゆうきうきうきうき））））選手選手選手選手もももも「「「「怪怪怪怪我我我我のののの予予予予防防防防」」」」やややや「「「「身体身体身体身体のののの調整調整調整調整」」」」にににに有有有有効効効効とととと高高高高くくくく評価評価評価評価していますしていますしていますしています。。。。        ここここのののの運動運動運動運動のののの一一一一番番番番はははは、、、、とてもとてもとてもとても分分分分かりやすくかりやすくかりやすくかりやすく、、、、選手選手選手選手たちがたちがたちがたちが動動動動作作作作やそやそやそやそのののの目目目目的的的的ををををしっかりしっかりしっかりしっかり理解理解理解理解すればすればすればすれば、、、、自自自自立立立立してしてしてして試合試合試合試合やトレーニングにやトレーニングにやトレーニングにやトレーニングに向向向向かうかうかうかう準備準備準備準備がががが可能可能可能可能になるということですになるということですになるということですになるということです。。。。調整調整調整調整やややや予予予予防防防防面面面面ではではではでは以以以以下下下下ののののこともこともこともことも必要必要必要必要となってくるととなってくるととなってくるととなってくると思思思思いますいますいますいます。。。。    

●●●●おおおお申込申込申込申込みみみみ方方方方法法法法はははは、、、、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公公公公式式式式ホホホホームページからームページからームページからームページからごごごご覧覧覧覧いただきいただきいただきいただき、、、、必要事必要事必要事必要事項項項項をををを明明明明記記記記のうえのうえのうえのうえＦＦＦＦＡＸＡＸＡＸＡＸまたはまたはまたはまたはメメメメールでールでールでールでごごごご連連連連絡絡絡絡くださいくださいくださいください    
【【【【練習会練習会練習会練習会】】】】2222月月月月 6666日日日日（（（（土土土土））））11114444：：：：33330000～～～～11116666：：：：33330000    11114444日日日日（（（（日日日日））））・・・・22227777日日日日（（（（土土土土））））・・・・22228888日日日日（（（（日日日日））））        会会会会    場場場場    ：：：：    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室内練習場室内練習場室内練習場室内練習場        【【【【説説説説明明明明会会会会】】】】2222月月月月 11113333日日日日（（（（土土土土））））11118888：：：：33330000～～～～20202020：：：：00000000    会会会会    場場場場    ：：：：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事事事事務務務務所内所内所内所内指導指導指導指導室室室室    


