
 

 
競技体験プログラム【ジュニア】活動報告 

１ 日時 

2024年１月 27日（土） 14時 55分から 17時まで 
 

２ 会場 

中京大学豊田キャンパス 屋内走路棟  
 

３ プログラム名 

陸上競技 
 

４ 講師（敬称略） 

一般財団法人愛知陸上競技協会 市川 華菜 
 

５ 活動内容 

中京大学豊田キャンパスの屋内走路棟をお借りして、2012 年ロンドンオリ

ンピック女子４×100ｍリレーに出場した市川華菜さんを講師にお迎えし、指

導していただきました。 

前半の活動では、立っている時の正しい姿勢や腕の振り方、ステップやスキ

ップのドリルを行いました。はじめにランニングで身体を温め、二人組ストレ

ッチ、バランストレーニングや股関節を使ったお尻歩き、長座の姿勢で腕振り

だけで前に進む動きに挑戦しました。慣れない動きに苦戦するアカデミー生

もいましたが、徐々に股関節を上手に動かすことができるようになりスムー

ズに前進することができていました。 

後半の活動では、ミニハードルを使い速く脚を動かす練習とスタート練習

を行いました。はじめは、足を上手く上げることができず、ミニハードルに足

を当てていましたが、ポイントを意識して動かすことで、スムーズで力強い走

りに変わっていくことを感じ取ることができました。すばらしい施設で充実

した活動となりました。  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

講師の市川華菜氏 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

股関節を使ったお尻歩き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ﾐﾆﾊｰﾄﾞﾙを使い速く脚を動かす練習 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

集合写真 


