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宮崎県スポーツ協会 検 索 https://www.miyazakiken-taikyo.jp 

最初にブレーキのかけ方やギアの変え方など基本的な操作を教えて

いただきました。普段乗っている自転車と比べると操作が複雑で苦戦

しましたが、県自転車競技連盟の方々がサポートしてくださり楽しく自

転車に乗ることができました。プログラムの最後にはコーンで作ったコ

ースを何秒で走り切れるかタイムトライアルを行いました。仲間と切磋

琢磨しながら自転車競技の魅力を感じることができました。 

スピッツェンパフォーマンスの田熊先生に、ウォーミングアップ

とクールダウンの目的と方法について教えていただきました。 

競技を長く続けていくうえで必要不可欠な自己管理について 

実技を交えながら学ぶことができました。 

身体のケアを目的とした Hurdle stepテストを行いました。 

その後スタティックストレッチやコレクティブエクササイズなどの体

幹トレーニングエクササイズを行い、フィジカル面のケアに努める

ためのカリキュラムを実施しました。 

県ホッケー協会の方々にご指導いただきました。最初にスティッ

クの持ち方やルールなどの基礎を学んだ後、２人１組になってストロ

ークやレシーブ、パス練習を行いました。最後の試合形式では、仲

間と声を掛け合いながら積極的に取り組む姿勢が見られました。 

管理栄養士であり薬剤師でもある石原祥子さんに「勝てる身体の作り方」をテーマに講義してい

ただきました。石原さんがこれまでの経験で得た情報をもとに、アスリート生自身が考え食材を

選択し、適切な食事管理ができるようになるために、保護者はどのようなサポートをすべきか具

体的に教えていただきました。 
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