
令和５年１１月６日 

陸上部顧問、選手の皆様 

柏崎市陸上競技協会 

（女子駅伝担当） 

新潟県女子駅伝競走大会に向けて！冬期間の練習計画について（連絡） 

（柏刈、中・長距離女子選手の競技力向上を目指して） 

 

１１月５日に行われた新潟県女子駅伝競走大会は、１３位という結果となりましたが、２区で田中選手が

区間賞を獲得することができました。今年走った選手は、来年も走れることができる可能性があり、今回の

経験が来年度に繋がるものと期待しております。 

さて、例年通り来年度に向けて「女子選手の更なる育成・底辺拡大」を目指して、冬期間も練習を継続し

て行います。 

なお、今回は１１月１９日に全国駅伝県予選会が行われることから、練習場所は１１月８日・１５日は陸

上競技場で行い、１１月２２日から柏崎市総合体育館に変更します。（総合体育館への送迎は、選手各自で

お願いします。） 

また、部活もひと段落した中学３年生が、進学後も陸上競技を続ける体や心を維持・向上させるため、ま

た受験勉強の息抜きのために、この練習会に参加してもらえればとも考えています。女子選手はもちろん、

男子選手の参加も大いに歓迎します。 

つきましては、下記のとおり練習を計画しました。上記の趣旨をご理解いただき、ご都合の付く範囲での

参加をよろしくお願いします。 

記 

 

令和５年度 県女子駅伝柏崎市チーム 冬期練習計画 

練習開始  水曜日…１８：３０～ 

※１ 練習開始時間に始められるよう各自ｱｯﾌﾟをしておいてください。 

※２ 練習メニューは選手の体調を考慮し、変更することがあります。 

 

練 習 会 予 定 日 内 容 等 

２０２３年 

１１月８日、１５日の練習会場は陸上競技場です。 

 

２２日から練習会場は総合体育館に変更します。 

２９日 

 

１２月６日、１３日、２０日、２７日 

 

２０２４年 

１月１０日、１７日、２４日、３１日 

 

※１月２７日（土）「第５０回柏崎室内陸上競技記録会」 

 

２月７日、１４日、２１日、２８日 

 

３月６日、１３日、２７日 

 

※３月１３日で総合体育館での練習は終了、２７日

からは、会場を陸上競技場に変更する。 

 

【陸上競技場】 

３月２７日 

 

※４月以降の練習会の日程については、後日、告知。 

◎各自アップ→４０′～６０′走→各自ダウン 

 時間があれば、補強を行います。 

○ペースは、総体ギャラリー（217m）を高校女子

（中学男子）は７０″から６０″、中学女子は８

０″から７０″で行う。参加選手個々の力や総体

の混み具合によって、その日のペースを決める。 

○外が走行可能でも、走る活動のメインは総体ギャ

ラリーとする。屋内で４０～６０′走った後に、

総体横の坂を利用して、強めの流しを入れること

がある。 

○年内、または２月下旬以降で積雪のない好天時に

は、総体周辺の起伏を生かしたクロスカントリー

的 JOGを行うことがある。前述の坂流しの件も含

めて、「好天時には、手袋等の外でも走れる装備」

と「反射タスキや反射バンド」を用意してほしい。 

【緊急連絡先】 藤巻監督:090-9637-6527  福永コーチ：090-7636-8299 


