
日時
会場 担当 笠原

時間
・出欠＆体調確認

14:30 ･トレーニングの意図説明
・メニュー説明

14:40 ＜ウォーミングアップ＞
・ボールリフティング
（ｲﾝｽﾃｯﾌﾟ・ｲﾝｻｲﾄﾞ・ｱｳﾄｻｲﾄﾞ・腿・肩・
頭・胸・ﾋｰﾙ、色々な場所で。必ず左右）

・自由ドリブル
ﾀｰﾝ&ﾌｪｲﾝﾄを入れながら
ｺｰﾁの合図でﾄﾞﾗｯｸﾞﾊﾞｯｸﾞ・ｸﾗｲﾌ

アップの合間にストレッチ

15:00 ＜シュート・トレーニング①＞
①ｺﾞｰﾙｷｰﾊﾟｰにｼｭｰﾄ
②ｺﾞｰﾙｷｰﾊﾟｰのいないｺｰｽにｼｭｰﾄ
③2チームに分かれて、ｼｭｰﾄ競争
（多くゴールしたチームが勝ち）

15:20 給水

15:25
①ﾃﾞｨﾌｪﾝｽ→ﾉｰﾌﾟﾚｯｼｬｰ
②ﾃﾞｨﾌｪﾝｽ→軽いﾌﾟﾚｯｼｬｰ
③ﾃﾞｨﾌｪﾝｽ→ﾌﾙﾌﾟﾚｯｼｬｰ
④2ﾁｰﾑに分かれてｼｭｰﾄ競争

15:45 ＜シュート・トレーニング③　ｸﾛｽﾎﾞｰﾙ＞
①ﾃﾞｨﾌｪﾝｽ・ｷｰﾊﾟｰなし
②ｷｰﾊﾟｰあり
③逆サイドからも同様のﾄﾚｰﾆﾝｸﾞを行う

16:00 ＜ゲーム　5VS5（GK含。）＞
・勝ち残り戦
・ｷｰﾊﾟｰからはｽﾛｰのみOK。キック×

16:25 ｸｰﾙﾀﾞｳﾝ・後片付け

・積極的にゴールを狙う
・良い準備から早い判断でｼｭｰﾄ

＜シュート・トレーニング②　ﾎﾟｽﾄﾌﾟﾚｰ　＞

・ﾘﾊﾞｳﾝﾄﾞへの対応、必ず準備しておく

＊ﾎﾟｽﾄ役は自らﾀｰﾝしてｼｭｰﾄ。ﾎﾞｰﾙに寄って、前を向いて仕掛けても可

・ﾎﾞｰﾙに対して回り込む動きを体得
＊ｼｭｰﾄの種類はﾎﾞﾚｰ、ﾍｯﾃﾞｨﾝｸﾞ、ｵｰﾊﾞｰﾍｯﾄ等、何でもOK

（直線的に入るよりも、即座の対応が可能）

＊ﾀﾞｲﾚｸﾄｼｭｰﾄが基本。最悪2タッチ目にはｼｭｰﾄ

・ﾎﾞｰﾙをよく見る
（ﾎﾞｰﾙ→ｺﾞｰﾙ→ﾎﾞｰﾙ！）

・強いｼｭｰﾄ ＜ 正確なｼｭｰﾄ心掛け

　入れる。単純なものが良い。

・ﾎﾟｽﾄﾌﾟﾚｰﾔｰは手&腕を上手く使う
　　

・強いｼｭｰﾄ＜正確なｼｭｰﾄの徹底

2個所に分れてﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ（各ｺﾞｰﾙごと）

・ﾌﾟﾚｯｼｬｰ下でのﾌｧｰｽﾄﾀｯﾁｺﾝﾄﾛｰﾙ

・ﾎﾞｰﾙをもらう前の動きでﾌｪｲﾝﾄを

・ｵﾌｻﾞﾎﾞｰﾙ時での状況把握
（ﾎﾞｰﾙ･ｺﾞｰﾙ・相手・味方･ｽﾍﾟｰｽ）

稲城トレセン・トレーニングメニュー

・ﾌｧｰｽﾄﾀｯﾁでﾎﾞｰﾙをｼｭｰﾄの
　打てる場所にｺﾝﾄﾛｰﾙ

・ﾎﾞｰﾙ→ｺﾞｰﾙ(GK位置も)→ﾎﾞｰﾙ
　の意識付けを徹底

･意図どおりにｺﾝﾄﾛｰﾙする意識
・ﾌｧｰｽﾄﾀｯﾁ前後の状況確認
　（ﾀｰﾝ後のﾙｯｸｱｯﾌﾟ等）
・ﾀｰﾝ&ﾌｪｲﾝﾄ時のｽﾋﾟｰﾄﾞ変化

トレーニングメニュー キーファクター

・ﾌｧｰｽﾄﾀｯﾁの意識

ﾃｰﾏ
シュート（フィニッシュ）
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