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令和 5 年 1 月 3 日 

関係各位 

（一社）東京都トライアスロン連合 

強化委員会 

 

東京都競技力向上事業＜ジュニア特別強化事業＞ 

2022年度 東京都ジュニア強化短期合宿 報告書 

 

掲題に関しまして、下記の通り実施したことを報告いたします。 

 

記 

 

１． 主  催：東京都・公益社団法人東京都体育協会・一般社団法人東京都トライアスロン連合 

２． 日  程：令和４年 12月 10日(土)～11日（日） 

３． 場  所：スイム：千葉国際水泳場 

ラン ：検見川クロスカントリー大会 

４． 参加選手： 

 

５． スタッフ： 

  コーチ   杉本 宏樹（HAKUJIKAI Triathlon Club/JSPOトライアスロンコーチ 1） 

  コーチ   堀越 和彦（東京都トライアスロン連合/JSPOトライアスロンコーチ 1）  

 

６． 練習内容  

  ■スイム 

  ・有酸素能力の向上と最大スピードの強化 

  ■ラン 

  ・検見川クロスカントリーへの出場 

 

【所感】 

昨年同様シーズン中にはできないことにチャレンジすることを目的とし、今回はクロスカントリーのレ

ースへ出場することを前提として合宿を企画した。 

初日のスイムでは千葉県国際水泳場のサブプール（50mプール）にて有酸素能力の向上と最大スピードの

強化を目的として、2時間のワークアウトを行った。翌日にクロスカントリーのレースが控えていること

もあり、特にプル中心の内容で構成した。第 1メインは 50分ほど泳ぎっぱなしということもあり、体力

のある選手とない選手で後半の疲労度が違った。 

名前 性別 強化種別 学校種別 学年

島崎茉央 女子 B指定 高校生 ３年生

高橋実結 女子 B指定 高校生 ２年生

油井牧志 男子 C指定 高校生 ２年生

小山　森主 男子 C指定 高校生 1年生

田中　大揮 男子 C指定 高校生 1年生

佐藤 圭悟 男子 C指定 中学生 ２年生
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夜のミーティングでは下半期の最初に実施した「トレーニング計画」について再度おさらいし、計画を立

てる、実行する、確認する、改善することの重要性を改めて伝えた。自分の課題をぼんやりとしか把握し

ていない選手が数名いたため、課題を明確にするためにトレーニングタイムなどを活用することが有益

であることをアドバイスした。 

二日目は本合宿のメインイベントである検見川クロスカントリーへ出場。7 名中 1 名が 10Km の部、6 名

が 5Km の部へ出場した。初めてクロスカントリーへ出場する選手が多い中、持てる力を出し切ってくれ

た。今回はレース出場という形だったが、ぜひ今後はトレーニングにも取り入れ、起伏のある走りにくい

未舗装路の中で効率の良い走りを体得する、ペース配分を磨くといったことを身につけていってほしい

と思う。 

ジュニア世代には様々な動きを取り入れることが有効であるため、今後も工夫を凝らしながら今回のよ

うな合宿を継続していきたいと思う。 

 

7. 練習の様子 
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8．スイムメニュー 

 

9．クロカンのリザル 

 

 

 

 

 

以 上 


