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は
じ

め
に

コ
ロ

ナ
の

時
େ

の
『


た

な
ೖ


』

に
向

か
っ

て
社

会
が

ಊ
き

始
め

ま
し

た
。

サ
ッ

カ
ー

も
そ

の
ಊ

き
に

合
わ

せ
な

が
ら

，
慌

て
ず

，
ゆ

っ
く

り
と

始
め

て
い

き
た

い
。

ໍ
を

守
る

こ
と

，
ਫ਼

活
を

守
る

こ
と

，



な

༓
ਕ

を
守

る
こ

と
,よ

く
考

え
て

活
ಊ

し
て

い
き

ま
し

ょ
う

。
そ

し
て

，
ঙ

し
で

も
ೖ

々
の


ら

し
に

喜
び

や
楽

し
み

を
加

え
，

ਫ਼
き

る
ྙ

を
高

め
る

た
め

に
サ

ッ
カ

ー
の

あ
る

෫
景

を
つ

く
っ

て
い

き
ま

し
ょ

う
JFA

技
術

委
員

ௗ
ൕ

ௌ
康

治

こ
の

資
ྋ

は
、


型

コ
ロ

ナ
ウ

ィ
ル

ス
の

影
響

に
よ

り
活

ಊ
を

休
止

し
て

い
た

મ
手

・
チ

ー
ム

が
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
を

再
開

し
た

後
、

主
に

「
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ニ

ン
グ

」


で
ཻ

意
す

べ
き

ポ
イ

ン
ト

に
つ

い
て

、
技

術
委

員
会

の
メ

ン
バ

ー
を


ৼ

に
ま

と
め

た
も

の
で

す
。

な
お

、
こ

の
資

ྋ
は

活
ಊ

再
開

の
可

൳
の

基
準

を
示

す
も

の
で

も
あ

り
ま

せ
ん

。
こ

の
資

ྋ
に

は
含

ま
れ

て
い

な
い

活
ಊ

に
お

け
る

衛
ਫ਼


の

ཻ
意

఼
や

、
৻


・

運
営

ス
タ

ッ
フ

・
施

અ
管

ཀྵ
者


に

向
け

た


ๅ
に

つ
い

て
は

、


細
も

含
め

て
JFAか

ら
༹

々
な

カ
テ

ゴ
リ

ー
を

౹
合

し
た

資
ྋ

を
改

め
て


৶

す
る

༩
ఈ

で
す

。
ま

た
、

য়
況

に
応

じ
て

಼
༲

の
一

෨
に

ร
更

が
ਫ਼

じ
る

可



が

あ
る

こ
と

も
༩

め
ご

྅
ট

下
さ

い
。

サ
ッ

カ
ー

を
す

る
喜

び
を

再
び

感
じ

ら
れ

る
環

境
に


り

つ
つ

あ
る


、

ਜ਼
し

い
ཀྵ

解
の

下
で

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

に
ྡ

ん
で


け

る
こ

と
を

願
っ

て
お

り
ま

す
。

2020೧
5月
16ೖ

JFA
技

術
委

員
会
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1.ス
ポ

ー
ツ

活
ಊ

の
意

義

新
型

コ
ロ

ナ
ウ

イ
ル

ス
の

影
響

下
で

活
ಊ

が
制

限
さ

れ
て

い
ま

す
が

、
活

ಊ
の

意
義

を
も

う
一

ౕ
確


し

ま
し

ょ
う

。

【
JFAの

ཀྵ
೨

】
ৼ

ਐ
の

健
સ

な


ୣ

【
JFAの

バ
リ

ュ
ー

】
エ

ン
ジ

ョ
イ
:ス

ポ
ー

ツ
の

楽
し

さ
と

喜
び

を
原

఼
と

す
る

こ
と

こ
の

時
期

だ
か

ら
こ

そ
、

ス
ポ

ー
ツ

活
ಊ

を
す

る
喜

び
や




さ
が

あ
り

ま
す

。
ス

ポ
ー

ツ
を

楽
し

み
、

喜
び

を
感

じ
、

ৼ
ਐ

の
健

સ
な


ఴ

に
つ

な
げ

ま
し

ょ
う

！
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2.活
ಊ

を
再

開
す

る


で
の

ཻ
意

఼
★

ର


チ
ェ

ッ
ク

の
ྯ

行
ຘ

ೖ
体

調
チ

ェ
ッ

ク
を

行
い

、
下

記
に

該


す
る

場
合

は
参

加
を

見
合

わ
せ

る
よ

う
に

し
ま

し
ょ

う
➤

体
調

が
よ

く
な

い
場

合
（

ྭ
:

೦
・

咳
・

咽
ಆ

痛
な

ど
の

症
状

が
あ

る
場

合
）

➤
ಋ

居
家

族
や

身
近

な
知

人
に

感
染

が
疑

わ
れ

る
๏

が
い

る
場

合
➤

過
去

14ೖ
以

಼
に

政
ැ

か
ら


国

制
限

、


国
後

の
観

察
期

間
を

ච
གྷ

と
さ

れ
て

い
る

国
、

地
域


へ

の
ో

航


は


該
在

住
者

と
の


厚

接
触

が
あ

る
場

合

★
３

つ
の

ື
を

回
ඈ

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

・
あ

る
い

は
そ

の
前

後
の

ミ
ー

テ
ィ

ン
グ

に
お

い
て

も
、

三
つ

の
ື

を
ඈ

け
ま

し
ょ

う
➤

活
ಊ

中
・

そ
れ

以
外

の
間

も
含

め
、

周
囲

の
人

と
な

る
べ

く
距


(※

)を
空

け
る

こ
と

を
心

が
け

ま
し

ょ
う

（
介

助
者

や
༢


者

の
ච

གྷ
な

場
合

を
除

く
）

➤
強

ౕ
が

高
い

運
ಊ

・
ス

ポ
ー

ツ
の

場
合

は
、

呼
気

が
激

し
く

な
る

た
め

、
よ

り
一

層
距


を

空
け

る
こ

と
が

重
གྷ

で
す

➤
走

る
ト

レ
ー

ン
グ

に
お

い
て

は
、

前
の

人
の

呼
気

の
影

響
を

ඈ
け

る
た

め
、

可


で
あ

れ
ば

前
後

一
直

線
に

ด
ぶ

こ
と

を
ඈ

け
ま

し
ょ

う

★
感

ઝ
༩


意

識
の

బ
ఊ

新
し

い
生

活
༹

式
に

の
っ

と
り

感
染

༩


の
意

識
を

持
ち

ま
し

ょ
う

➤
マ

ス
ク

持
参

の
う

え
、

移
ಊ

時
や

着
替

え
時


の

ス
ポ

ー
ツ

活
ಊ

以
外

の
際

に
は

で
き

る
だ

け
マ

ス
ク

を
着

༽
し

ま
し

ょ
う

➤
こ

ま
め

な
手

洗
い

、
ア

ル
コ

ー
ル


に

よ
る

手
指

消
ಡ

を
実

施
し

ま
し

ょ
う

➤
運

ಊ
・

ス
ポ

ー
ツ

中
に

、
唾

や
ᙻ

を
は

く
こ

と
は

極
ྙ

行
わ

な
い

よ
う

に
し

ま
し

ょ
う

➤
プ

レ
ー

中
に

ච
གྷ

以
上

に
大

き
な

声
で

会


や
応

援


は
し

ば
ら

く
の

間
我

ອ
し

ま
し

ょ
う

➤
タ

オ
ル

・
ペ

ッ
ト

ボ
ト

ル
な

ど
の

共
༙

は
ඈ

け
ま

し
ょ

う
➤

飲
食

に
つ

い
て

は
指

定
場

所
で

、
対


を

ඈ
け

距


も
考

え
ま

し
ょ

う
（

飲
み

き
れ

な
か

っ
た

ド
リ

ン
ク


を

指
定

場
所

以
外

に
捨

て
な

い
こ

と
）

※
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
・

ゲ
ー

ム
終

྅
後

２
週

間
以

಼
に

新
型

コ
ロ

ナ
ウ

イ
ル

ス
感

染
症

を


症
し

た
場

合
は

、
指


者

に
対

し
て

速
や

か
に


厚

接
触

者
の

༙
ໃ


に

つ
い

て
ๅ

告
さ

せ
、

指


者
は

各
FAへ

࿊
ཙ

を
行

っ
て

下
さ

い
参

照
：

ೖ
ຌ

ス
ポ

ー
ツ

協
会

：
ス

ポ
ー

ツ
イ

ベ
ン

ト
の

再
開

に
向

け
た

感
染

拡
大

༩


ガ
イ

ド
ラ

イ
ン

(5/14)
ス

ポ
ー

ツ
イ

ベ
ン

ト
開

催
・

実
施

時
の

感
染


止

策
チ

ェ
ッ

ク
リ

ス
ト

(5/14) 
上

記
よ

り
サ

ッ
カ

ー
活

ಊ
の

ಝ
性


を

勘
案

し
加

ජ
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3.活
ಊ

再
開

の
フ

ェ
ー

ズ
に

つ
い

て
活

ಊ
再

開
に

お
け

る
タ

イ
ム

ラ
イ

ン
を

5段
階

の
フ

ェ
ー

ズ
に


ྪ

し
ま

し
た

。
※

以
下

の
フ

ェ
ー

ズ
は

あ
く

ま
で

મ
手

の
ਐ

ର
ద

ෝ
荷

を
考

ྂ
し

た
参

考


ๅ
と

な
り

ま
す

。

フ
ェ

ー
ズ
1

個
ਕ

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

の
継

କ
ス

ト
レ

ッ
チ

・
ラ

ン
ニ

ン
グ

・
フ

ィ
ッ

ト
ネ

ス
・

ボ
ー

ル


作


※
自

ら
の

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ン
チ

ェ
ッ

ク

フ
ェ

ー
ズ
2

グ
ル

ー
プ

活
ಊ

の
再

開

フ
ェ

ー
ズ
3

チ
ー

ム
活

ಊ
の

再
開

フ
ェ

ー
ズ
4

フ
ェ

ー
ズ
5

ス
モ

ー
ル

グ
ル

ー
プ
(ྭ
:5໌
/1グ

ル
ー

プ
)を

ฦ


し
時

間
を


け

て
実

施
。

ં
ৰ

の
恐

れ
の

あ
る

ଲ
ਕ

プ
レ

ー
は

ඈ
け

て
実

施

ஊ
階

ద
に

ଲ
ਕ

プ
レ

ー
(ポ

ゼ
ッ

シ
ョ

ン

)を

実
施

。
紅

പ
ક


も

試
合

時
間

や
交

େ
を

工


し
な

が
ら

ஊ
階

ద
に

実
施

す
る

。

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

マ
ッ

チ
実

施
મ

手
の

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ン
を

考
ྂ

し
、

ஊ
階

ద
に

実
施

す
る

こ
と

。
※

࿊
ક

は
極

ྙ
控

え
出


時

間
も

コ
ン

ト
ロ

ー
ル

す
る

。
実

施
時

は


ැ
や

学
校

に
よ

る
移

ಊ
・

宿
ഩ


限

を
遵

守
す

る。
公

式
ક
(

会
・

リ
ー

グ
ક
)実

施
ຬ

સ
な

安
સ

ଲ
策

を
講

じ
た


で

実
施

す
る

こ
と

が
ড়

件
。

実
施

時
は


ැ

や
学

校
に

よ
る

移
ಊ

・
宿

ഩ


限
を

遵
守

す
る

。

再
開

後
、

༁
1～
2週

(あ
く

ま
で


安
)

怪
我

の
リ

ス
ク

高

再
開

後
、

༁
3～
4週

(あ
く

ま
で


安
)

怪
我

の
リ

ス
ク

高

再
開

後
、

༁
5～
6週

(あ
く

ま
で


安
)
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4.サ
ッ

カ
ー

フ
ァ

ミ
リ

ー
の

ৼ
と

ର
の

健
康

の
た

め
に

子
ど

も
た

ち
は

、
思

っ
て

い
る

以


に
運

ಊ


ଏ
に

よ
り

ର
ྙ

が
ఁ

下
し

て
い

ま
す

⚫


く
ର

ྙ
を

取
り


そ

う
と


る

ච
གྷ

は
સ

く
あ

り
ま

せ
ん

じ
っ

く
り

と
時

間
を

か
け

て
子

ど
も

た
ち

に
ච

གྷ
な

ର
ྙ

を


し
ま

し
ょ

う

⚫


ௗ
期

な
の

で
個

ਕ
の

ペ
ー

ス
に

合
わ

せ
ま

し
ょ

う
。

セ
ッ

ト
間

、

セ
ッ

シ
ョ

ン
間

の
イ

ン
タ

ー
バ

ル
（

休
ଋ

時
間

）
を

し
っ

か
り

と
り

、

ਭ


ึ
給

な
ど

で
回


し

て
か

ら
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
し

ま
し

ょ
う

⚫
オ

フ


け
後

は
、

ケ
ガ

の
リ

ス
ク

が
ଁ


し

ま
す

⇒
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
の

や
り

過
ぎ

に


意
し

て
ஊ

階
ద

に


め
ま

し
ょ

う
！

ケ
ガ

の
༩


に

つ
い

て
は
JFAホ

ー
ム

ペ
ー

ジ
಼

、
11+も

ご
参

ল
く

だ
さ

い

https://w
w

w
.jfa.jp/m

edical/11plus.htm
l

具
体

ద
な

段
階

ద
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
の

詳
細

は
JFA公

式
W

EBサ
イ

ト
಼

に
新

設
༩

定
の

「
フ

ィ
ジ

カ
ル

フ
ィ

ッ
ト

ネ
ス

プ
ロ

ジ
ェ

ク
ト

」
ペ

ー
ジ

を
ご

参
照

下
さ

い
。

近
ೖ

公
開

༩
定
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項
目

段
階

U15
U12

速
度

加
嵣減

速
内
容

具
体
例

嵑嵛
ニ
嵛
グ

or
ド嵒ブ

嵓
で
も
可

（
個
人
）

I
1-2週

1-2週
ゆ
っくり

少
な
い

ペ
嵤
ス
走

（
ジ
嵏ギ
嵛
グ
）

ピ
ッチ
を
ジ
嵏ギ
嵛
グ
（
ド嵒ブ

嵓
）

II
2-3週

2-3週
中
程
度

中
程
度

低
強
度

イ嵛
タ嵤

バ
嵓

50ｍ
を
ジ
嵏ギ
嵛
グ

-
50ｍ

を
80%

嵑嵛
（
ド嵒ブ

嵓
）

（
run w

ith the ball）

Ⅲ
4-5週

3-4週
速
く

多
い

高
強
度

イ嵛
タ嵤

バ
嵓

ゴ
嵤
嵓
嵑イ嵛

嵤
ぺ
ナ
嵓
テ
ィエ
嵒ア
２
往
復
シ
嵋ト嵓

嵑嵛
（

run w
ith the ball）

サ
嵤
キ
ット

形
式

（
個
人
）

（
グ
嵓
嵤
プ
）

I
1-2週

1-2週
ゆ
っくり

少
な
い

ゆ
っくり

ピ
ッチ
に
複
数
ス
テ
嵤
シ
嵏嵛
（
ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク）

ス
テ
嵤
シ
嵏嵛
間
の
移
動
も
全
て
ゆ
っくりな

ペ
嵤
ス
で
行
う

II
2-3週

2-3週
中
程
度

中
程
度

素
早
く＆

ジ
嵏グ

ピ
ッチ
に
複
数
ス
テ
嵤
シ
嵏嵛
（
ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク）

ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
クは

全
力
で
行
い
、ス
テ
嵤
シ
嵏嵛
間
移
動
は
ジ
嵏ギ
嵛
グ

Ⅲ
4-5週

3-4週
速
く

多
い

素
早
く＆

嵑嵛
ピ
ッチ
に
複
数
ス
テ
嵤
シ
嵏嵛
（
ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク＆

ジ
嵋嵛プ

等
）

各
ス
テ
嵤
シ
嵏嵛
を
全
力
で
行
い
、ス
テ
嵤
シ
嵏嵛
間
も
素
早
く移

動

サ
ッカ嵤

ト嵔
嵤
ニ
嵛
グ

（
グ
嵓
嵤
プ
）

（
チ
嵤
嵈
）

I
1-2週

1-2週
ゆ
っくり

少
な
い

有
酸
素
低
強
度

パ
ス
＆
コ嵛
ト嵕嵤

嵓
5分

×
３

II
2-3週

2-3週
中
程
度

中
程
度

有
酸
素
中
強
度

４
v２

嵅
ゼ
ッシ
嵏嵛

(4分
ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ1分

）
×
３

Ⅲ
4-5週

3-4週
速
く

多
い

有
酸
素
高
強
度

４
v４

＋
２

GK(W
BO

X)(2分
ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ1分

)×
５

サ
ッカ嵤

ト嵔
嵤
ニ
嵛
グ

※
U7～

9
（
個
人
）

（
グ
嵓
嵤
プ
）

（
チ
嵤
嵈
）

I
1-2週

ゆ
っくり

少
な
い

ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク系

＞
ゲ
嵤
嵈
形
式
（
鬼
ご
っこな

ど含
む
）

II
2-3週

中
程
度

中
程
度

ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク系

≒
ゲ
嵤
嵈
形
式
（
鬼
ご
っこな

ど含
む
）

Ⅲ
3-4週

速
く

多
い

ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク系

＜
ゲ
嵤
嵈
形
式
（
鬼
ご
っこな

ど含
む
）

ト嵔
嵤
ニ
嵛
グ

要
素

（
個
人
）

（
チ
嵤
嵈
）

I
1-2週

1-2週
ゆ
っくり

少
な
い

ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク、ス

テ
ップ
嵗
嵤
ク

II
2-3週

2-3週
中
程
度

中
程
度

ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク、ス

テ
ップ
嵗
嵤
ク、認

知
嵣嵒ア

クシ
嵏嵛

(ダッシ
嵍、ジ

嵋嵛
プ
、ス
トップ

、タ嵤
嵛
、コ嵛

タクト)

Ⅲ
4-5週

3-4週
速
く

多
い

ボ
嵤
嵓
嵗
嵤
ク、ス

テ
ップ
嵗
嵤
ク、認

知
嵣嵒ア

クシ
嵏嵛
、

ダッシ
嵍、ジ

嵋嵛
プ
、ス
トップ

、タ嵤
嵛
、コ嵛

タクト

【
ケ

ガ
༩


の

エ
ク

サ
サ

イ
ズ

】
・

継
କ

ద
に

実
施

・
休

み


の
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
・

休
み


け

の
ウ

ォ
ー

ミ
ン

グ
ア

ッ
プ

な
ど

1.
時

ଐ
12km

で
3

間
の

ラ
ン

ニ
ン

グ
を

実
施

（
50m

を
6往


)

2.
運

ಊ


後
、
1

後
の

ৼ
ധ

਼
を

計


。
3.

運
ಊ


後

の
ৼ

ധ
਼

と
1

後
の

ৼ
ധ

਼
の

ఁ
下

ི
を

確


【
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ン

チ
ェ

ッ
ク

】
ຘ

週
ಋ

じ
ড়

件
（

ଐ
ౕ

・
距


・

時
間

）
で

ৼ
ധ

਼
を

チ
ェ

ッ
ク

す
る

こ
と

が



⽑

ྭ
と

し
て

…
3

間
ラ

ン
ニ

ン
グ

ର
幹

バ
ラ

ン
ス

自
ର

重
ಁ

込
み

5.フ
ェ

ー
ズ
2～
4の

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

ྭ
(U-12～

15೧
େ
)

※
ಝ

に
GKは

、
シ

ュ
ー

ト
࿇

習
を

開
始

す
る

際
、

基
ે

ద
な

ର
ྙ

が
回


し

、
GKの

テ
ク

ニ
ッ

ク
を

十


に
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
し

て
か

ら
始

め
ま

し
ょ

う
！



|
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6-1.フ
ェ

ー
ズ
1～
2の

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

ྭ
(U-18೧

େ
)

※
こ

れ
は

ໃ
ཀྵ

に
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
を

ਬ
ও

す
る

も
の

で
は

あ
り

ま
せ

ん
。

「
3ື

で
は

な
い

」
な

ど
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
が

安
સ

に
で

き
る

す
べ

て
の

ড়
件

が
Ἡ

っ
た

と
き

の
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
案

で
す

。

1

月
ౌ

水
木

金
土

日

崰
嵔
嵤
崳
嵛
崘

嵑
嵛
崳
嵛
崘

൙
崰
嵔
嵣体
幹

Ｏ
Ｆ
Ｆ

嵑
嵛
崳
嵛
崘

൙
崰
嵔
嵣体
幹

Ｏ
Ｆ
Ｆ

嵑
嵛
崳
嵛
崘

൙
崰
嵔
嵣体
幹

Ｏ
Ｆ
Ｆ


2

月
ౌ

水
木

金
土

日

崰
嵔
嵤
崳
嵛
崘

嵑
嵛
崳
嵛
崘

൙
崰
嵔
嵣体
幹

Ｏ
Ｆ
Ｆ

嵑
嵛
崳
嵛
崘

൙
崰
嵔
嵣体
幹

Ｏ
Ｆ
Ｆ

フ
ェ

ー
ズ

1


日

月
ౌ

水
木

金
土

日

崰
嵔
嵤
崳
嵛
崘

有

ಞ
性
嵣低

൙
崰
嵔
嵣体
幹

O
FF

有

ಞ
性
嵣中

൙
崰
嵔
嵣体
幹

O
FF

有

ಞ
性
嵣中

൙
崰
嵔
嵣体
幹

O
FF

O
FF

【
1週


】

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

後
し

っ
か

り
と

リ
カ

バ
リ

ー
さ

せ
る

（
1ೖ

お
き

の
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
を

ਬ
ও

）


日

月
ౌ

水
木

金
土

日

崰
嵔
嵤
崳
嵛
崘

有

ಞ
性
嵣中

൙
崰
嵔
嵣体
幹

有

ಞ
性
嵣中

O
FF

有

ಞ
性
嵣中

൙
崰
嵔
嵣体
幹

有

ಞ
性
嵣高

O
FF

O
FF

⇒
 મ

手
の

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ン
の

確


（
個

ਕ
・

グ
ル

ー
プ


ৼ

）
【

２
週


】

મ
手

の
༹

子
を

見
な

が
ら

অ
々

に
強

ౕ
を


げ

る
（

༙
酸

ો


サ
ー

キ
ッ

ト
や

パ
ス

コ
ン




）

⇒
 મ

手
の

コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ン
の

レ
ベ

ル
に

合
わ

せ
て

行
う

（
個

ਕ
・

グ
ル

ー
プ


ৼ

）

フ
ェ

ー
ズ

２

※
ಝ

に
GKは

、
シ

ュ
ー

ト
࿇

習
を

開
始

す
る

際
、

基
ે

ద
な

ର
ྙ

が
回


し

、
GKの

テ
ク

ニ
ッ

ク
を

十


に
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
し

て
か

ら
始

め
ま

し
ょ

う
！
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【
３

週


】
時

間
・

セ
ッ

ト
਼

に


意
し

な
が

ら
ଲ

ਕ
ト

レ
ー

ニ
ン

グ
を


れ

る

⇒
ଲ

ਕ
ಊ

作
で

あ
る

ア
ク

シ
ョ

ン
＆

リ
ア

ク
シ

ョ
ン

を


೨
に

行
う

（
グ

ル
ー

プ


ৼ
）


日

月
ౌ

水
木

金
土

日

崰
嵔
嵤
崳
嵛
崘

有

ಞ
性
嵣中

൙
崰
嵔
嵣体
幹

崡
崼
嵤
崱
持
久
力

有

ಞ
性
嵣低

嵒崓
崸
嵒嵤

崡
崼
嵤
崱
持
久
力

൙
崰
嵔
嵣体
幹

崡
崼
嵤
崱

ಫ
ಆ
試
合

(時
間
限
定
)

嵒崓
崸
嵒嵤

【
４

週


】
時

間
限

ఈ
で

の
࿇

習
試

合

⇒
 ࿇

習
試

合
の




。
ཀྵ


は

こ
の

週
を

も
う
1週

ଁ
や

す
。

（
グ

ル
ー

プ
・

チ
ー

ム


ৼ
）


日

月
ౌ

水
木

金
土

日

崰
嵔
嵤
崳
嵛
崘

O
FF

崡
崼
嵤
崱
持
久
力

൙
崰
嵔
嵣体
幹

有

ಞ
性
嵣中

有

ಞ
性
嵣高

൙
崰
嵔
嵣体
幹

崡
崼
嵤
崱

ಫ
ಆ
試
合

45×
4

嵒崓
崸
嵒嵤

（
ಫ
ಆ
試
合
）


日

月
ౌ

水
木

金
土

日

崰
嵔
嵤
崳
嵛
崘

O
FF

有

ಞ
性
嵣高

൙
崰
嵔
嵣体
幹

有

ಞ
性
嵣中

༞
ஜ
戦

体
幹

崡
崼
嵤
崱

公
式
戦

45×
2

嵒崓
崸
嵒嵤

ಫ
ಆ
試
合

【
５

週


】
࿇

習
試

合
(フ

ル
タ

イ
ム
)の




（
バ

ッ
ク

ア
ッ

プ
મ

手
の

ケ
ア

）

⇒
紅

പ
ક

、
࿇

習
試

合
で

ゲ
ー

ム
ର

ྙ
を


う

。
ཀྵ


は

こ
の

週
を

も
う
1週

ଁ
や

す
。

（
チ

ー
ム


ৼ

）

【
６

週


】
公

式
ક

の
最

終
準

ඍ

⇒
 ト

レ
ー

ニ
ン

グ
ྖ

を
減

ঙ
さ

せ
、

公
式

ક
に

向
け

て
コ

ン
デ

ィ
シ

ョ
ン

を
ピ

ー
ク

に
。

（
チ

ー
ム


ৼ

）


日

月
ౌ

水
木

金
土

日

崰
嵔
嵤
崳
嵛
崘

有

ಞ
性
嵣中

൙
崰
嵔
嵣体
幹

有

ಞ
性
嵣高

（
対
人
）

有

ಞ
性
嵣低

嵒崓
崸
嵒嵤

崡
崼
嵤
崱
持
久
力

൙
崰
嵔
嵣体
幹

崡
崼
嵤
崱

༞
ஜ
戦

(時
間
限
定
)

O
FF

フ
ェ

ー
ズ

3

フ
ェ

ー
ズ

4

6-2.フ
ェ

ー
ズ
3～
4の

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

ྭ
(U-18೧

େ
)
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7.コ
ン

デ
ィ

シ
ョ

ニ
ン

グ
チ

ェ
ッ

ク
フ

ォ
ー

ム
(サ

ン
プ

ル
)

就
寝

時

時
刻

体
温

体
調

朝
食

昼
食

༨
食

時
刻

起
床

時
食

事
月

ೖ
か

ら
だ

で
気

に
な

る
こ

と
(体

調
・

怪
我

な
ど

)

໌
前

：


