
2024 年 4 ⽉メニュー 

NOBY T&F CLUB 

◇◆4 ⽉ 1-5 ⽇◆◇ 

【幼児】NOBY 体操・リズムラン・四つ⾜・ボール・ダッシュ 

【⼩ A】NOBY 体操・リズムラン・四つ⾜ラン・ボール・変形ダッシュ 

【⼩ B】NOBY 体操・リズムラン・動物シリーズ・きしめんモップ・切替⾛・変形ダッシュ 

【アスリート】NOBY 体操・補強＋コオーディネーション・ドリル・メイン直線スラ⇨カーブ⾛ 

【アドバンス短距離】ランアップ、お腹安定ドリル、動きづくり、１0０m×３、動画撮影&フィードバック 
【アドバンス跳躍】テーマ︓ 課題発⾒ 

直線ランアップ、ドリルの説明、跳躍ドリル、跳躍の撮影&評価 
【⼀般】NOBY 体操・補強・動き作り・リズムラン・切替⾛ 
 

◇◆4 ⽉ 8-12 ⽇◆◇ 

【幼児】NOBY 体操・リズムラン・四つ⾜・ボール・測定︓30ｍ⾛ 

【⼩ A】NOBY 体操・リズムラン・四つ⾜ラン・ボール・測定︓50m ⾛ 

【⼩ B】NOBY 体操・リズムラン・動物シリーズ・ドリル・測定︓50m /⾛幅跳 

【アスリート】NOBY 体操・補強＋コオーディネーション・ドリル・メインハードル⾛ 5 歩/3 歩 
【アドバンス短距離】 

ランアップ、ハードルドリル、動きづくり、200/150/100/50 
【アドバンス跳躍】テーマ︓ 個別の課題の取り組む  

各々ドリルを選択してメイントレーニングに繋げる 
【⼀般】NOBY 体操・補強・動物の動き・リズム運動・動き作り・腕振りスキップ・ウェーブ⾛ 

 

◇◆4 ⽉ 15-19 ⽇◆◇ 

【幼児】NOBY 体操・リズムラン・四つ⾜・変形ダッシュ 

【⼩ A】NOBY 体操・リズムラン・トカゲ/クマ・ボール・折り返しリレー 

【⼩ B】NOBY 体操・リズムラン・ボール（個⼈技）・きしめんモップ・スラローム⾛ 

【アスリート】NOBY 体操・補強＋コオーディネーション・ドリル・メインピッタリ⾛ 

【アドバンス短距離】ランアップ、お腹安定、動きづくり、200/150/100/50 
【アドバンス跳躍】テーマ︓ 個別の課題の取り組む  

各々ドリルを選択してメイントレーニングに繋げる 
【⼀般】試合のウォーミングアップ・動き作り・きしめん・ショートダッシュ 

 

 

 



◇◆4 ⽉ 22-26 ⽇◆◇ 

【幼児】4 ⽉の復習 

【⼩ A】NOBY 体操・リズムラン・カエル/クマ・4✖100m リレー 

【⼩ B】NOBY 体操・リズムラン・ボール争奪戦・ボール運びリレー・4✖100m リレー 

【アスリート】NOBY 体操・補強＋コオーディネーション・ドリル・メインスタブロ練習/SD30mT.T 

【アドバンス短距離】フリーアップ、100m×３、動画撮影&フィードバック 
【アドバンス跳躍】テーマ︓ 個別の課題の取り組む  

各々ドリルを選択してメイントレーニングに繋げる 
【⼀般】フリーアップ・60m/100m/200m/400m のどれか１つを測定 

 
【⻑距離】 

4 ⽉のテーマ〈NOBY の動きを知る・⾛の基本的な動きを知る〉 
 新年度になりました︕4 ⽉は、基本にかえり NOBY 体操のポイントを改めて意識したり、⾛る上で⼤切なポイント
（リズム、接地、脱⼒）を意識して練習しましょう。 

2 ⽇、4 ⽇ 
GETTA ドリル、動きづくり、JOG、（希望のスピード練習などは相談可） 

9 ⽇、11 ⽇ 
障害物ラン（様々な動きに対応しよう︕） 

16 ⽇ 
ペース⾛（リズムをつかむ） 

23 ⽇、25 ⽇ 
１０００m タイムトライアル（現状を知る︕）  




