
2025年 ６月メニュー 
 

セレッソ大阪×NOBY T&F CLUB 
長居（セレッソ大阪×NOBY）雨天時は一部メニュー変更となります。 
 
６月３日 ヤンマースタジアム 
○小学生：テーマ【短距離③ 姿勢×タイミング】 
 NOBY体操、走りの基本動作、リズムラン、スティックラン、ダッシュ 
○アスリート：テーマ【上体のコントロール】 
 NOBY体操、補強、直線ランアップ×５、ドリル、快調走 
 短距離【加速&惰性①】スタートブロック 80m ×5 
 跳躍【踏切る形】跳び出し６〜８歩、フリー跳躍 

  
６月１０日 ヤンマースタジアム 
○小学生：テーマ【短距離④ 加速】 
 NOBY体操、走りの基本動作、ダッシュ、３０m・加速走３０m 
○アスリート：テーマ【それぞれの課題に取り組む】 
 NOBY体操、補強、直線ランアップ×５、ドリル、快調走 
 短距離・跳躍 それぞれの課題に取り組む 40min 
  
６月１７日 ヤンマースタジアム 
○小学生：テーマ【短距離⑤ 実践】 
 NOBY体操、走りの基本動作、ダッシュ、５０m と１００m測定 
○アスリート：テーマ【踏む】 
 NOBY体操、補強、直線ランアップ×５、ドリル、快調走 
 短距離【加速&惰性②】スタートブロックの前のみ使ってバウンディングから快調走 50m×３、スタート
ブロック４０m 加速４０mキープ×３〜４ 
 跳躍【全体の流れ】助走合わせ、フリー跳躍 

  
６月２４日 ヤンマースタジアム 
○小学生：テーマ【リレー① バトンの受け渡し】 
 NOBY体操、走りの基本動作、ダッシュ、バトンパスの仕方（手とリードの確認） 
○アスリート：テーマ【押す】 
 NOBY体操、補強、直線ランアップ×５、ドリル、快調走 
 短距離【フォーム】フォーム走（３点スタートから）120m×５ 
 跳躍【流れ】短助走踏切練習、助走合わせ、全助走跳躍 




