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アルペン部⾨ 
 
 今シーズンのアルペン部⾨の⽬標は、インカレでのポイント獲得、全関⻄では、男⼦優
勝、⼥⼦⼊賞を⽬指します。 
 春学期は、まず体⼒測定を⾏い、⾃分⾃⾝のストロングポイントとウィークポイントを
数値化し、理解した上でトレーニングを⾏うことができました。5 ⽉の初めは、LSD や球
技などの時間を多く取り⼊れて、しっかり動ける⾝体を作ってから本格的なトレーニング
を開始しました。 
ウエイトトレーニングは、学内トレーナの武⽥さんにメニューを作成してもらい、トレ

ーニングを⾏いました。上半⾝と下半⾝をバランスよく、鍛えることができ、以前より
も、筋⼒をつけることができたと感じています。インターバルでは、主に 200 メートル、
400 メートルの 2 つを⾏いました。400 メートルでは、アルペンで必要なタイム約 1 分を
⽬標に⾛りました。200 メートルは、距離が短いので、⾛る本数を多くしてトレーニング
に取り組みました。どちらも、とても⾟かったですが上級⽣が引っ張り、下級⽣が必死に
⾷らいつくとても充実した練習ができたのではないかと思います。また、全てのトレーニ
ングで、先輩が後輩にアドバイスをしている姿も⾒受けられたのでよかったです。 
 夏休みは、夏合宿を⾏いますが、⽇数的にはとても短いです。なので、⼀⼈⼀⼈が⾃分
で考えて、⾏動していく必要があります。どこまで⾏っても最終的に戦うのは個⼈の⼒だ
と思うので⾃分に厳しく、トレーニングに励んでほしいです。 
 秋学期になると、いよいよシーズンに向けて最終段階になってくるので、シーズン中に
戦える⾝体を作れるように⼯夫して部活動を⾏っていきたいと思います。 
 
  
【今後の予定】 
 8 ⽉ 9 ⽇〜8 ⽉ 11 ⽇ 夏合宿 
  


