
 

 

 2019 夏季強化合宿ｲﾍﾞﾝﾄﾚﾎﾟｰﾄ  

 

 

【期 間】 2019 年8月9日（金）～14日（水） 5 泊 6 日 

 

【場 所】 新潟県妙高市妙高高原 

 

【宿 舎】 『ペンション ムーミンパパ』 

     〒949-2112 新潟県妙高市池の平温泉  TEL 0255-86-3940 

 

【目 的】 東日本実業団駅伝に向けたチームのリスタート 

 

【レポート】 

 男鹿駅伝一般の部優勝で勢いのついたﾁｰﾑのﾑｰﾄﾞをそのままに、年間最大の目標と 

位置付けている11月3日（日・祝）開催の東日本実業団駅伝に向け、ﾁｰﾑは長期の貴重 

な夏季休業期間を使い、5泊6日の日程で強化合宿を実施した。 

 

 夏季に行う合宿は、涼しい高地などに出向くことでﾄﾚｰﾆﾝｸﾞの質を高めることや、 

多少なりとも酸素の薄い高地で練習することによるﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ効果、普段の練習環境から 

ﾛｹｰｼｮﾝを変えることによる練習意欲や気持ちを高めて集中してﾄﾚｰﾆﾝｸﾞを行うこと、 

共同生活を行うことによって駅伝に対するﾁｰﾑﾜｰｸを醸成することなどが目的である。 

 

 場所は今年も新潟県の妙高高原とし、ここでの合宿も2013年から7年連続となり、 

すっかり定着してきたが、これには妙高高原の素晴らしい環境が影響している。 

 

標高700～1300mの準高地で観光協会が合宿誘致に力を入れていることや、ｽﾋﾟｰﾄﾞ練習 

を行うための全天候型ﾄﾗｯｸや牧場にｸﾛｽｶﾝﾄﾘｰｺｰｽも整備され、宿舎周辺の道路は 

適度なｱｯﾌﾟﾀﾞｳﾝと距離表示があるなど施設や環境に恵まれている。 

 

 また、長野県野尻湖にもｱｸｾｽし易いことから湖畔まで移動して、ﾛｰﾄﾞ走を行うこと 

も可能であり、更には疲れた身体を癒す温泉があることも魅力となっている。 

 

 このように理想的な環境のため、観光客も多いが、合宿地としても名所であり、有名 

大学や実業団ﾁｰﾑの利用が多く、今回も当社のほか多くの実業団や学生ﾁｰﾑで非常に 

賑わいをみせていた。 

 

 



 

 

＜＜合宿初日：8/9＞＞ 

練習ﾒﾆｭｰ 【AM 現地移動 ： PM 妙高高原周回ｺｰｽ25ｋm走】 

 

 本日から、5泊6日の日程で合宿を開始した。 

 7月末の梅雨明けから酷暑が続くが、妙高高原も日中の気温は30度近辺で推移し、 

暑さは感じるものの、湿度が低いため日陰に入ると高原特有の涼しさも感じる。 

 

 初日の練習は16:30開始で、妙高高原の池ノ平地区でｱｯﾌﾟﾀﾞｳﾝの続く１周7.7㎞ｺｰｽ 

でTOTAL25㎞走を実施する。 

 

 8/25に北海道ﾏﾗｿﾝを控える石原は20㎞、故障及び体調不良から復帰段階の八木沢 

と佐野は7.7㎞ｺｰｽ2周のﾒﾆｭｰで実施した。 

 

 

 

 各選手とも合宿初日ということでﾌﾚｯｼｭな状態で臨み、ﾍﾟｰｽも4’切/㎞ということで、 

最後まで集団を崩すことなく練習をこなして欲しいところであったが、登りに苦手意識 

のある渡辺が2周目の急勾配の登りでﾍﾟｰｽに耐え切れずに離れだすと、3周目の21㎞ 

過ぎに加藤、松本ともにﾍﾟｰｽをｷｰﾌﾟ出来ずに離れ、全員が予定した練習をﾍﾟｰｽ通りに 

こなすことが出来なかった点は課題と捉える。 



 

 

 ただ、故障及び体調不良からの復帰段階の八木沢、佐野が順調に復帰している走りを 

確認できたのは収穫だった。 

 

 この合宿から11/3の東日本実業団駅伝のﾘｽﾀｰﾄを切りたいので、ｷｬﾌﾟﾃﾝの八木沢を 

中心に、今後の練習方針や進捗管理をﾁｰﾑで話し合う場を設定し初日を終える。 

 

 

＜＜合宿二日目：8/10＞＞ 

練習ﾒﾆｭｰ 【朝 50分jog ： AM 90分jog ： PM 集合後FREE】 

 

＜＜合宿三日目：8/11＞＞ 

練習ﾒﾆｭｰ 【朝 50分jog ： AM 集合後FREE ： PM 1000m×8（R200m)】 

 

 合宿３日目。本日の1000m×8本と明日実施予定の20㎞CCのｾｯﾄでﾎﾟｲﾝﾄ練習を実施 

するが、日中は30度を超す気温となったため、実施時間を夕方の走りやすい時間帯の 

17時に開始して行った。 

 

 Aﾁｰﾑは3’/㎞のﾍﾟｰｽ設定で親﨑、渡辺、石原（北海道ﾏﾗｿﾝ調整のため6本）、佐野 

は1本置きに実施、Bチームは3’05”/㎞のﾍﾟｰｽで小原、加藤、松本に分かれて行う。 

 

 

 

 



 

 

 Aﾁｰﾑは親﨑が予定通りのﾍﾟｰｽで全てこなし状態の良さを確認出来た。 

 石原、渡辺は中盤からﾍﾟｰｽについていけず苦しい走りとなったものの、最後まで 

諦めずに予定した本数をこなした。 

 

 復帰段階の佐野は1本置きで実施したが、ﾘﾗｯｸｽした走りが出来ており、今後に期待 

の持てる走りだった。 

 

 

 

 Ｂﾁｰﾑは小原が予定通りのﾍﾟｰｽで確実に練習を消化し、加藤も途中で足の裏にﾏﾒが 

出来て中断したものの、軽快な走りが出来ており、順調に状態を上げてきている事が 

確認出来た。 

 

 松本は中盤以降ﾍﾟｰｽをｷｰﾌﾟ出来ずに苦しい走りとなったが、予定した本数は確実に 

こなし、練習が点から線になれば力を発揮出来るため、今後の練習の継続が鍵となる。 

 

 ﾁｰﾑ力を蓄えるには本日の練習とのｾｯﾄ練習である明日のﾎﾟｲﾝﾄ練習（20㎞CC）の 

走りが重要となるため、各選手とも手入れをしっかりと行い3日目の練習を終える。 

 

 

 

 



 

 

＜＜合宿四日目：8/12＞＞ 

練習ﾒﾆｭｰ 【朝 各自jog ： AM 集合後FREE ： PM 笹ヶ峰20kmCC】 

 

 

 

 合宿４日目。昨日のｲﾝﾀｰﾊﾞﾙﾄﾚｰﾆﾝｸﾞとのｾｯﾄ練習となる。 

 標高1300mにある笹ヶ峰高原での5㎞のｸﾛｽｶﾝﾄﾘｰｺｰｽを4周する20㎞CCを実施し、 

合宿中盤にきて状態の上がってきた加藤が終始ﾍﾟｰｽﾒｰｸして4’切/㎞のﾍﾟｰｽを確実に 

刻む。 

 

 1周目終了の寸前で佐野が不整地に足を取られて捻挫するｱｸｼﾃﾞﾝﾄがあり、早急に 

ｱｲｼﾝｸﾞ処置を行ったものの、順調に状態を回復していただけあり今後に不安が残った。 

 

 松本は1周目終わるところで厳しい表情で離れだし、2週目まで先頭との差が大きく 

開いたものの、3周目以降、見違える走りを披露して20㎞手前で先頭集団に追いつく。 

 

 今回は気持ちのこもった走りが出来ており、今後もこの気持ちを忘れずに練習を継続 

して行えれば駅伝でも活躍できると予感させた。 

 

 また、不整地の苦手な渡辺は初めからﾘｽﾞﾑに乗れず終始単独走で練習を終える。 

 

 佐野のｱｸｼﾃﾞﾝﾄに不安が残ったが、ﾁｰﾑとしては皆、11/3の東日本実業団駅伝を 

見据えてﾍﾞｸﾄﾙが合っており、ﾁｰﾑとしての雰囲気も良い中で4日目の練習を終える。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

＜＜合宿五日目：8/13＞＞ 

練習ﾒﾆｭｰ 【朝 各自jog ： AM 集合後FREE ： PM FREE】 

 

＜＜合宿六日目：8/14＞＞ 

練習ﾒﾆｭｰ 【朝～AM 野尻湖30km走 ： PM 帰路移動】 

 

 合宿最終日。連日の晴天の中で暑さが残るため、早朝7時開始で野尻湖畔のﾗﾝﾆﾝｸﾞ 

ｺｰｽで30㎞を実施する。（1周=15.3㎞×2周） 

 ﾍﾟｰｽは4’/㎞を指示し全員が一緒にｺﾞｰﾙ出来るように指示を行い、ﾍﾟｰｽﾒｰｶｰは前日 

に続き状態が向上してきている加藤が行う。 

 

 

 

 野尻湖のｺｰｽは10㎞過ぎに約1㎞続く急勾配があり、ここをどう攻略するかが鍵と 

なるが、渡辺はこの急勾配でﾌｫｰﾑを一気に崩して集団から離れると、あとはｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ 

状態だったが、距離を確実に踏むことを意識して完走した。 

 

 前日の20㎞CCで粘りの走りが出来た松本は、10㎞過ぎの急勾配は攻略したものの、 

その後のｱｯﾌﾟﾀﾞｳﾝで足を使い、17㎞過ぎに集団から離れる。 

まだまだ状態にバラつきのある走りとなったが、最後までもがいて完走した。 

 

 石原については北海道ﾏﾗｿﾝの調整となるため、25㎞まで冷静にﾍﾟｰｽに付いた後、 

以降は軽めのjogで完走した。 



 

 

 

 

 ここまで好調に来ていた親﨑は、最後の急勾配で身体の上体がﾌﾞﾚ始めると、集団 

から離れたものの、持ち前の諦めない走りで30㎞を完走した。 

 

 小原、加藤両名は最後までﾘｽﾞﾑ良く走れており、地力がついてきている事を走りで 

証明させた。 

 

 最終日の30㎞も全員が揃って終えることは出来なかったものの、ﾁｰﾑとしては良い 

流れの中で練習が実施できた。 

 

＜＜総  括＞＞ 

 5泊6日の合宿は一先ず終了となったが、11/3の東日本実業団駅伝当日まで更にﾁｰﾑ 

力を向上させて本番を迎える必要があるため、夏季休暇が終わってからの通常練習の 

重要度が増してくるので、引続き継続した練習が出来るよう、地道な練習に励んでいく。 

 

 引き続きまして、当社陸上競技部に対する温かいご声援をよろしくお願い致します。 

 

以  上 


