
県小学生駅伝＆マラソン大会 ウォーミングアップ等について

群馬陸協普及委員会

１ 選手は、受付後、それぞれの控室で待ちます。

２ 種目に応じたウォーミングアップを開始します。（雨天時は、雨天走路で実施）

＜低学年マラソン＞

①ジョギングで北側の大障害付近までを２往復します。

②体操やストレッチを行います。

③股関節伸ばしを前向き、後ろ向き各１０回、前振り横回しを左右５回ずつ行います。

④１５００ｍスタートラインから北側に、約１００ｍを１回走ります。

⑤１５００ｍスタートラインから、３０ｍのダッシュを号令かけて１回行います。

＜駅伝・中・高学年マラソン＞

①駅伝コースをジョギングします。

②体操やストレッチを行います。

③股関節伸ばしを前向き、後ろ向き各１０回、前振り横回しを左右５回ずつ行います。

④１５００ｍスタートラインから北側に、約１００ｍを２回走ります。

⑤１５００ｍスタートラインから、３０ｍのダッシュを号令かけて２回行います。

⑥ゴールの南付近から、大障害付近までの６～９レーンを、約３００ｍ走ります。


