
小学生練習ファイル vol.43 

2023年 12月号 

 

  

 第 43回： 種目
しゅもく

解説
かいせつ

シリーズ④ ～クロスカントリー競技
きょうぎ

について～ 

今年
こ と し

は冬
ふゆ

にギオンスタジアムが改修(かいしゅう)工事
こ う じ

(修理
しゅうり

や線
せん

のひきなおし)をします。 

トラックではしれない日
ひ

がつづきますがギオンスタジアムにはクロスカントリーコースがあります！  

今回
こんかい

は芝生
し ば ふ

などにコースをつくっておこなうクロスカントリー競技
きょうぎ

について紹介します！ 

 

① クロスカントリー(クロカン)競技
きょうぎ

とは 

クロスカントリー競技
きょうぎ

とは土
つち

や芝生
し ば ふ

などの自然
し ぜ ん

の“地形(ちけい)”をりようしたコースでおこなわれる競走
きょうそう

です。 

大会
たいかい

によりコースが毎回
まいかい

ことなることが特
とく

ちょうで，のぼりくだりの坂道
さかみち

やだんさ，ときには水
みず

たまりなどがコース

につくられることもあり見
み

るほうも楽
たの

しい競技
きょうぎ

です。 

オリンピックの種目
しゅもく

にはありませんが 2年
ねん

に一度
い ち ど

世界
せ か い

大会
たいかい

が 3月
がつ

ころに，日本
に ほ ん

トップをきめる大会
たいかい

も毎年
まいとし

2月
がつ

に福岡県
ふくおかけん

で行われています！ 

日本
に ほ ん

では道路
ど う ろ

などではしる駅伝
えきでん

やマラソン大会
たいかい

がさかんなためあまりめだ

ちませんが，ヨーロッパでは冬
ふゆ

の時期
じ き

のトレーニングでこうした芝生
し ば ふ

などで

はしるトレーニングやレースをたくさんおこなっています。 

 

安全
あんぜん

にはしれるよう整備
せ い び

されたクロスカントリーコースは芝生
し ば ふ

やウッドチップ 

(木
き

のくず)でできたコースになっていることがおおいです。 

ギオンスタジアムではよくできたクロスカントリーコースがありけっこうとおくか

らトレーニングにきている選手
せんしゅ

もいます。 

 

……みんなけっこうすごいとこではしってるんだぞ！(笑) 

 

② クロスカントリー走
そう

はとても良
よ

いトレーニング！ 

レースは 3～10 k m
キロメートル

などひかくてき長
ちょう

きょり選手
せんしゅ

がメインにさんかする競技
きょうぎ

になりますが，みじかいきょりを

くりかえしてはしるなどのやりかたでたんきょり選手
せんしゅ

がクロスカントリーコースをつかうこともゆうこうです。 

やわらかいところではしることにより足
あし

のふたんがすくなくケガをしにくいことや，さまざまな地形
ち け い

をはしる

ことで全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

をつかうことができるため，大会
たいかい

のない時期
じ き

のトレーニングにはよくつかわれます。 

 

③ チーム合宿
がっしゅく

でもとりいれています！ 

 

そんなクロスカントリーですが，8月
がつ

や 12 月 23・24 日におこなわれる

チーム冬
ふゆ

合宿
がっしゅく

ではこのようなクロカンコースをつかったトレーニン

グをおおくとりいれています。 

 

今年
こ と し

はギオンスタジアムのクロカンコースをつかったトレーニングが

ふえそうですが……いっしょに練習
れんしゅう

をがんばっていきましょう！ 

うらめんあり。
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◆ ワールウインド ACの陸上
りくじょう

ニュース 

ワールウインド ACでは冬
ふゆ

に砂浜
すなはま

練習
れんしゅう

をおこなってい

ます！(月１回ペース) 

今年
こ と し

も 1回目
か い め

が 11月
がつ

23日
にち

におこなわれました。 

次回
じ か い

は 12月
がつ

9日
にち

です！ 

 

砂浜のうえをダッシュやリレー，おにごっこなどたくさんのプログラムをおこなってトレーニングしますのでぜ

ひさんかしてみてください！ 

 
--------------------------------------------------------------------------------------- 

【おうちの人へ】 編集後記 

 

◆ 本年もありがとうございました 

改めまして今年も大変お世話になりました！ 

今年は小学生～大学・社会人までの全カテゴリーの選手が各種競技会で活躍したり，チーム初の快挙が

多く誕生した 1年となりました。 

今後も，これに甘んじず新しいチャレンジをつづけていきますので引き続きご参加お願いいたします       

 

◆ ハードルの単元のまとめを行っています 

11月から開始したハードルの単元。クラブに入会してから 2～3年目の生徒さまを中心にかなり難しい 

コース(ハードルの高さとハードル間が大きい)をチャレンジしている姿をみて成長に感動しています。 

ハードルは繰り返し練習すればするほど上手になりやすい競技のひとつです。 

今後も子どもたちの「できた」が一つでもふやしていけるように指導していきます。 

 

12 月～3 月中旬ごろ(予定)までギオンスタジアムの改修工事が行われます。 

それにより各曜日のクラスに変更が生じる場合がありますので生徒に渡しているスケジュール(紙面)ほ

か，クラブホームページ，当日の LINE配信などを必ずご確認ください       

 

ご不便をおかけしますが，2023 年残り一カ月よろしくおねがいいたします。 

 

クラブ代表 田子政昌 


