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さあ、理想のカラダをセレクションぼ騒野
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トレーエングで効率よく前力を

増やし理想的なカラダに
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パワー市ディ

吸収の良い小エイプロテインを100°/。 使用したスタンタード

タイプのプロテインです 運動で失われやすいビタミンやカラダ

づくりに大切なミネラルもしっかり配合、カラダつくりを上台

から支えます トレーニンクで筋力を増やし、キレのある強い

カラダを目指すアスリートに、パワーボディーで筋出カアップ !

100°/o市エイプロティン

1000/Oホ エイフロテイン

ヒタミン11種 ミネラル酉E合

350B l,300円 (1た別

,kg 4,500円 (1舟別

2 3kg 9,800円 (,児Ⅲl 非

目 的 に あ わ せ て 最 適 な カ ラ ダ づ くり 。競 技 。ボ ジ シ ョン で 選 ぶ “ア ス リー トセ レ ク シ ョン "

筋肉でカラダを大きくしたい、カラタを綾り競技パフォーマンスを上けたい、アスリート達か目す旨すカラタつくりは様々 本格的なプロテインを目的に

あわせて選びやすく、しかもおいしいから続けやすい それか「アスリートセレクションJ 目的別に3ラインをご用意 ―   さあ、理想のカラダヘ

(

○ 筋力を増やす

J:ワー可下ディ100%市エイフロテイフ
○ カラダを繊る

ウェイトダウンッィラロテイン
○ ウェイトを増やす

ウェイトゲインフト,、ンス
)

全国のスポーツ店、有名百貨店、トレーニングセンター、スポーツクラフなとでお求めいただけます

る近くに取扱い店がない場合は便利なオンラインショッブもこ用意 しています 詳しくはケンタイWEBサ イトをこ覧ください 剛 kentaishop,p

株式会社l建康体力研究所 需!,1詔
「今∴サ暑亀と] WWW kentai.cojp

夏の悔しさを次につなげる

[特集 ]

新チエ 酷動J論

Profile

たかはし ,ゆうじ/1959年 8

月8日 生まれ。茨城県出身。霞

ケ浦高一日本体育大。高校時

代は1年 時に内野のレギュラ
ー、2年時からはエースで四番。

大学では外野手としてプレー。

卒業後の82年 に霞ケ浦高ヘ

赴任。バレー部の指導を経て
2001年 4月 より野球部監督に

就任。着実にチームカを高め、

05年春4強を皮切
''に

上位ヘ

進出。県優勝は07年秋、13年

春、13年秋。夏は08年からの7

年間で5度の準1憂勝がある。保

健体育科教諭。

高橋祐二

先に応用から入ることで課題が明確になる

順応性の高いチームを目指す

<霞ケ浦高監督 >

文・写真/中里浩章

夏の選手権は大阪桐蔭の優勝で幕を閉じたが～その熱気が冷めやらぬうちに、すでに全国で
は、来春のセンバツヘとつながる秋の戦いが始まつている。新チームとなつた今、この夏の旧
チームの戦いから何を学び～何を受け継いでいくのか――。そこで今回は,惜しくも県予選で準
l夏勝に終わり～あと一歩のところで甲子目を逃した2校にご登場いただき～新チ…ム始動におけ
る指導をテーマに語つていただいた。

新チームの始動における考え方で

すが、私たちがいる茨城の県南地区

というのは、今夏も7チームが県 8

強に名を連ねている激戦区です。本

来であれば 9月 から始まる秋季大

会に照準を合わせ、時間をかけて基

礎を回めていきたいところなのです

が、秋のシー ド決めを兼ねる8月 中

旬の県南選抜大会が非常に重要。こ

こでシード権を落とすとブロック予

選がより厳 しくなり、春夏の組み合

わせにも影響してくる。結果的に 1

年間を占うような大会になります。

したがって、新チーム結成後はと

にかく実戦細験を積むようにしてい

ます。今年の場合だと、県決勝で敗

れた 7月 25日 から休みで 2日 空け、

28日 か ら練習開始。そして、8月

1日 からはほとんど隙間なく練習試

合です。これは毎年のことで、中 2

日は空かないくらいの間隔でだいた

い 1日 2試合をこなしていますね。

では基礎練習はいつやるのかと言

うと、もちるん冬場には個人練習の

時間を増やしてみっちり鍛えるので

すが、例えばゴロ捕りやバットの振

り込みなどもシーズン中から常に絣

続 しています。そもそも、ウチは年

間を通して練習内容がガラッと変わ

ることはあまりなく、基本的には実

戦練習。具体的なメニューとしては、

走者を置いたシー ト打撃を多く行っ

たり、フリー打撃でも3mほ ど手前

から投手陣に速い球を投げてもらっ

て打ち込むなど、できるだけ実戦の

一部分を切り取ったものにします。

グラウン ドに霜が降 りて しまう 1

月～ 2月 中旬 あたりは トレーニン

グ中心になりますが、それ以外は常

に試合を想定した練習。投手も午問

を通 して投げ込んでいますし、ウエ

ー トトレーニングも月Π翌と木日配に行

うのは継続。1年をかけてチームを

作っていくという形はある程度、確

立できているのかなと思います。

常に実戦形式の練習を行うメリッ

トとしては、課題が顕著に表れると

いうことが挙げられます。野球では、

練習で良くても試合ではまったくダ

メだということが多々ある。例えば

走塁で言うと、練習でガンガン盗塁
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