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千葉マスターズ陸上アンケート  テーマ 「私のトレーニング法」

性別 不明

性別不明
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9M65
10M60
1l M60
12M55
13M50
14M50
15'И 45
16M45

17M40

4、 岩 名
具体的内容

3、 どのような場所で練習をしていますか。 場所、利用可能日、利用料金等

自宅前の路上

週 ‐
、青葉の森陸 L競技場  2時間 22〔)円 (千葉市在住 65歳以上であれば減免利用できます。 )

河川敷 (白 転車 ローードコ‐―ス)距離看板 を利用〔]毎 Li白 由に練習できます中
白宅周辺空き地、制限な し、無料=自 宅周辺で周囲に危険のないよう|こ 少 しやるだけです P

公園、道路

佐 倉岩 嬌 陸 上競 技 場 、水 曜 FI、 土曜 日、 20()円 有 志 に よ る練 習 日、 月 2～ 311:1参 加 c

通常は家の周回道路上、近 くの公園
船橋陸上競技場及び手買沼周辺道路
海浜大通 りを含むローード
青葉の森公国内、ア リオ蘇我近辺
近隣中学校の グラン ド

県立柚の葉公園 (野球場周辺夕だ、競技場は上 国の空いているとき、年 ,1()日程度 70円/時 )

成田市 中台陸 [1競技場  100円
近所の遊歩道 (船橋市 海老川)

岩名運動公園、占有利用 日、月 2回の体場 日以外は利用可能〔市内 2()0円 、市外 300円
江戸川河川敷、葛飾区奥戸総合 スポーツセンターー、毎週月・水・金 2時間 300円
白井運動公園

単身赴任、平 日夜 埼玉の一 1司 5()()1111(ゴムチ ッア舗装、 1 0 0rn毎 にライン)の公園、 1 0 8nlの
坂、上曜は岩名

稲毛海浜公園、花見川サイ クリングコーース日中〔)円
オフシー ズンは近所のランニングコース、 lヽ レーーニングジム 2h/360円 。 シーーズン中は青葉の森競
技場 2h/・ 220門
通勤

卒業 した学校で行つている.

白井 |」 艦上競技場、船橋陸 ヒ競技場
青葉の森競技場 21レ′220円 、スポーーツセンターー、本曜 [主

近 くの海 老川の遊歩道、自分の空いている時間[]

雑本林、坂道、料金  O円

橋 陸 上 競 技 場 。天 台 サ ブ トラ等 で の 利 用 状 況 は い か が で す か 。
)情報源・岩名・船橋の練習会は、千葉マスホームヘ

°―デ参照

まだ行ったことがあ りません.

個人

他に練習 |こ は出かけません。
今 まで 2回 、松山下公園競技場 (印 西市)個人で 1回 10(1)円

仲間 と・岩名 _L曜 FIは 中・高校生の練習が活発、混雑を避けて 12時～ 14時で練習.

仲間 と船橋陸上競技場
トラック練習はな し

使用 していない_

陸上競技場の個人利用では、走高跳の練習が出来ない状況です。
利用 していない。
仲間と岩名、千葉マスホームヘ

・―デ参照。仕事が体みならば します .

な し

個人で岩名陸上競技場練習
全く利用 していないc

特にあ りません.白井陸 ヒ競技場を使お うと思っています c

t曜の岩名陸 ヒ競技場の練習会に参加〔、

岩名・船橋 ―,行 くまで時間が掛かるこ天台―→士日はほとん ど使えない。仕事終わ りに浦安を利用 してい
ます

=

船

と
。
間

場

。仲
支

尺

ｔ■
し
・

競
値

上
＜

陸



18M40競 技 レベルが違いすぎるので一緒に練習が出来ない。 (偶然
‐
結に練習 したことがある)

19M40特 になし

20M25示1鱗」していない

21M25個 人で週末、船橋時上競技場で練習 しています.

22   11よ1人

23W75船 橋陸 上競技場の 日程は、いつ も頂いていますが、時間が合わずほとんどいけませんc

24W70利 用 した ことがあ りませんので解 りません´

5、 どのような練習内容ですかt,情報源・    具体的内容  ( 練習量・時「11 )
( 補強運動中心・ランニング中心・ダッシュ等短距離中心)

くR… ハ |二 ば毎日C)ス トレッチングと補強 30分.0早足散歩 20分.0草刈り60分小学校の通学路、ボラン!iV懸リティア体幹強化に最適です。C100m2ヽ 3本0ス ター̂卜 練習3～ 5本
2M80  Jogging  10分 ^-2針分. 円摯制交IF 30分。 dash 3():分 .

3M75 ランニング中心  1日 l okm前 後約 1時間〔3()分位。
4M75今 は走れない′1)で 飽丸、 重量用111■ |ヽ ものを作って利用しています

‐
.

5M70 5 0nlダ ッンュXよ本、巾とび 1 5nl× 5本、■直とび 20回 ×5本、急坂ダッシュ3()mX2()本
6M70 2時 間.合同アップ～短距離、眺躍グループに分かれて練習。
7M70時 間走及び距離走
8M70 15～ 20k  l日寺問 3()分 ～ 2「寺間、 Jc)g中 心
9M65 スロージョギング 1(〕 k■]程度、週 2～ 3回は、 7001nペース走を2へ■3本
10M65ダ ッシュ等短距離中心t,時間があれば 1時間～ 1時間 30う)

1l M60iプ
ニ)ビ 1電 芽

1プ

ll=ニデ l「

5時 間 程 度 ダ ッ シ ュ 等 短 距 離 中 注 (4(〕 m～ 1(H)m)

12M60ラ ンニング中心・ 2時間

13M55′′べ;子、篠篤丁風←
ロング走―スランニングBu、 インターバル.ト ランクシ~ズンインー

14M50約 113時間 ドリル、基本運動、インター̂バ ル、 レベテ ィション、ダッシュ等
15M50河 川敷は、 Jog中 心  1時間、奥戸スボーツセンターーは、スパイ ク装着短路ダッシュ中心  2時間
16M45i屋 1回のランニング程度、時々ダッシュを入れる.

… ._「 ダ ッシュ等短距離中心]冬季 :200m走 グ)走 り込み、ラダ‐―.現在 平 日 :ラ ダー、 20(3ml, 2
!ノ iV躊0本

、坂 グッシュ 2本  土 :ラ ダー、スターートダッシュ、 2 0 0ml, 21本、や り投げ
18M40上 []4～ 5時間 長めの距離 ペース走 ビル ドア ップ.平 日 1時 間短めの距離  インターバル・

走 り:込み-200-150-100--50× 1～ 2、 300--1()(〕 -50Xl、 150-100-5
19M400× 2の うち 1っ  2h。 跳躍―→助走練習 トラック&ビ ッ ト2～ 3本、 3歩 リスムジャンプ左右 2本ず

つじ短中助走眺躍 3～ 6本.補強腹筋 50回 ×24セ ッ ト2h～ 3h
20M40ダ ッシュ

21M25専 [111練習を中心に 2時間程度
22M25ダ ツシュ等短距離中心 .

23   ダッシュ等短距離中心。 1時間
24W751～ 2時間補強運動を中心に、 二人なのでつい簡単に済ませて しまいます。
25鴇暉0不明

6、 どの よ うな① 体 幹 強 化 練 習 を して い ま す か 。 ② 効 果 は い か が で す か 。
具体的内容  (③ネット検索項目・          ④雑誌名。           )

1.42。 _①元々体操競技出身 (中 高まで)な ので当時の柔軟体操と補強運動中心.倒 立40～ 50秒含む。〕:VIυ V_)ガ
ンで 6 7kg～ 37最 まで減ったが 6年掛けて 5 7kgま で回復こ

2M80。
寒高iFζ

「
りま

|ぎ

亀し1°
kgで 肩まで 10o回 上げ下げ 腹筋 200回 腿上げ 100回 水泳 2

3M75 特にな し.

4M75運 悪 く、アキレス腱を痛めた上に、 L腕 二頭筋を右、主ともに一本ずつ切ってお り条件悪 しですっ
5M70鉄 棒にぶ ら下 ′

'ヽ

って腹筋、垂直とび時に両足もも ヒげ.

6M70311↑ k腹筆)〉

「
総 1入」′rボ

ッ トと各 5分で構成 された筋 lヽ レ番組 ビデオで毎朝 トレ実施=効果未。

7M70特 にな し
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M65

M60
12M60
13M55
14M50
15A150
16M45
17M45
18M40

19M40

20M40
21M25

きている

など)、

他の人の見様見真似、ヨガ教室、マッサージの先生から。
上半身、下半身を1日 ごとに

鉄棒等効果はあまり実感できないが、必要な トレーニング。③陸上体幹 トレーニング
スポーツセンターのジムでウェイ トトレーニング。
特になし

自宅で腹筋・背筋・横腹筋、スクフット、デッドリフ ト他週 3日程

効果はやらないよりは少 しましぐらい③青 トレ

腹筋 トレーニング。現役時代の種 目に加え、ネット動画で良いものを取 り入れる。腹筋は肥大したが成
果はこれからのシーズン
特になし

22

23

24W75特 にな し、簡単なものがあれば教えてほ しい,

25W70毎 週 1回テニス 2時間。効果はまだ出ません。

7、 モチベーションの維持方法を伺いたい。②情報源・

l MAn塞番 (卜 .7.ン
ペ

と、、フルー ト、ギター、ベース等)演奏の経験を生かしてメ トロノームを活用、ペース
・ …~~自

己分 を身体 にたた き込 ん でい る。
2

3

M75試合の種 目によって、長、 ダッシュ方法を取 り入れる。

41啜 70
5

6 めている。M70400mの タイムでアンダーエイ を 目 に して、 力、体力、メンタルの
7M701週 間|こ 3日 程度の練習 (仕事の都合上)

M65参加大会を決めて、それに向けて走っている8

9

10

20
21

22

_ハ ハマスター
Ⅳl°U②

テレビ、

へ の

M25年 齢 を理由に しない

をどこま

1回 、 へ の つ こ

インターネット
1l M60記録に挑戦

12M55マスターズ記録達成

1,..員ハ非常に難 しいことだが、考えすぎない。楽 しく練習をする。ルーティーンを決め同じサイクルで練習、
1° :V:υ V試

合に出る。②中高生、一流選手の練習を見る。
14M50と にかくタイムを短くしたいとい う欲。
15M45記録のイメージ、目標の設定。
16M45 facebookで 友人たちの日々の練習内容や試合結果を見ている。
17M40同 じ走力の相手を見つける。そいつに負けないようにする。

18M40大会へ出場と記録をもとに目標をたてる→結果を求める

19M40特になし

きるか
23W7580歳 までは出場するを目標にしています.

24W70毎 日]時間ランニング.

8、 どのような体調管理をしていますか。②清報源 `

l M80規則正 しい生活 (5)、 いろいろな楽器の個人レンスン、演奏、合奏を楽しんでス トレス発散.

2M80よ く寝て、良く体養する。

3M75-十 1の行動範囲を ―定に保つこと.

4M75上 腕二頭筋をこれ以 L痛めない様に注意しています。 日常生活に影響なし.

｀
ヽ

σ

M75特 にな し

2

M70

M65 レー ニ ン

M25 ム で レー ニ ン して いt!=

M65 ていま



5M70三 日の練習後一日は休み。
6M70特 にない。自然体。敢えて言えば、自宅ではアルコールはノンアルビールに徹 している。
7M70 な し

M65外 出か ら帰ったらう

日の

０
０

０
υ

ハ
Ｕ

11ヽ460

12M60

13M55
14M50
15M50
16M45
17M45
18M40
19M40
20M40
21M25

、ス |ヽ レッチ、腹筋20回 、腕立て
になし

20回 、
がる)②特

体 中 の 筋 肉 に 、 軽 い 負 荷 を 掛 け る 。
②友人、

´
「

V、 インターネット

用 (毎 日1階か ら9階まで上

全 身 の 筋 肉 を く ま な く 使 う 。

食事、休息、入浴

規則的に運動。夕食は炭水化物抜き。
毎 日少 しずつでも体を動かす。

規則正しい生活。
あまり気にしない。
一日3食バランスの良い食事、睡眠。
特になし

手洗い がいの心がけ。
22
23
24W75少 し練習が遠のくと、すぐ筋肉が落ちてLi、]っ ています。
25W70鉄棒にてウォーーミングアップ ②マッサージケア

9、 どのような食生活をしていますか。②情報源 。

l M80 6年前胃がんと食道がんを併発、両方とも切除のため、食事は一日6～ 7回に分けてとっている。
2M80米 は一日一食、めん類 1食、 1日 2食
3M75 の良い 心、魚、肉は少々。

5M70
6M70特 に拘 りない.筋 トレ後にサフ リメン トぐらい

i」

7

8

9

10

のバランスに気をつ エ ビオス)毎 日

魚、野菜、鶏肉中心。

普通

タンパク質を練習後またはリカバリーに多くとる。
朝食中心、夕食は少量のみ。
特別なことはありません。
平日 :栄養を考えて自炊 (単身赴任)。

あまり気にしない。
バランスのとれた食事、野菜を積極的に。
特になし

高タンパク
22
23 、基聾、

24W75バ ランスよく食べることを心がけていますが、すぐ太るのが心配ですc

25W7040歳 より米は玄米に麦、キ乳、納二っ

0特になし

M65

1l M60
12M60

13M55
14M50
15M50
16p゛ 45
17M45
18M40
19M40
20M40
21M25

、夕、少

チ

天

は してい せ

をできM25

、アイビスミルク できるだけ してい

M70気 にしてt なヽ い _

M65普 通

て い



10、 2019年 度 38周年を迎えます。新ユニホームを望む声があります。 40周年記念に向けて取 り組み
たいと思います。購入希望を伺います。下記を購入 したい。

ランパン   ランニングシャツ   ジャージ上

○

ジャージ下
〇

備考
l M80
2M80
3M7

５

６

７

８

９

M70
M70
M7

○

○

○

○ ○

1l M60
12M60
13M55
14M50
15M50
16M45
17M45
18M40
19M40
20M40
21M25

○

　

○

○

　

○

○

　

○

○

　

○

○

○

　

○

22
23

24W75
25W70

11、 このアンケー トで会員から聞きたいテーマや内容は何ですか。次国に利用します。

l MOnいぅぃぅとお電話になつていることを心から感謝しています。次国のテーマの一つとして「自分で出来=="VVる と思われる『マスターズ連盟への協力』は如何でしょうか。
2M80

何歳ぐらいまで走り れますカM75

5M70
6M70何 歳までまたはどのような身体、精神状況までは陸上を続ける意向か
M70 70

3

4

7

8

9

ランナ メニューについて

1l M60 し

12M60練 習場所 、練習内容 、頻度 、一一人でや ってい るか、 クラブに所属 しているか
'｀

うか。
13M55
14M50特 にな し

15M50特 にあ りませ ん

16M45
17M45
18M40年 間 を通 じて、 どんな大会、 レー スに出ているか。おすす め とか。
19M40年 代別での合同練習、種 目別 での 創 司練習は 可能か .

20M40特 にな し

21M25

してほしレ

22

23

24W75具 体的な食事メニューが知 りたい。 (競歩 )

25 VV70

一
ヽ
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リ
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1

M70

よ

M75

M65
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