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     ＨＨＨＨＰＰＰＰはははは「「「「アアアアババババンンンンツツツツァァァァーーーーレレレレ」」」」でででで検検検検索索索索ででででききききまままますすすす！！！！                                                                                                                                                                        文文文文章章章章責責責責任任任任：：：：青青青青木木木木瑞瑞瑞瑞季季季季            

 

 今回今回今回今回でででで「「「「アバンジュニアユースかわらばんアバンジュニアユースかわらばんアバンジュニアユースかわらばんアバンジュニアユースかわらばん」」」」もももも 12121212回目回目回目回目となりましたとなりましたとなりましたとなりました。。。。今回今回今回今回のののの「「「「アバンジュニアユースアバンジュニアユースアバンジュニアユースアバンジュニアユースかわらばんかわらばんかわらばんかわらばん」」」」でででで伝伝伝伝えたいことはえたいことはえたいことはえたいことはサッカサッカサッカサッカーだけーだけーだけーだけをををを頑張頑張頑張頑張れれれればばばば良良良良いのではなくいのではなくいのではなくいのではなく、、、、サッカーサッカーサッカーサッカー以外以外以外以外のののの面面面面でのでのでのでの取取取取りりりり組組組組みやみやみやみや活動活動活動活動もももも大切大切大切大切ということですということですということですということです。。。。    サッカーのようなチームスポーツはサッカーのようなチームスポーツはサッカーのようなチームスポーツはサッカーのようなチームスポーツは個人個人個人個人スポーツスポーツスポーツスポーツとはとはとはとは違違違違いいいい、、、、人人人人とととと関関関関わることがわることがわることがわることが多多多多いためいためいためいため、、、、個人個人個人個人スポースポースポースポーツツツツ以上以上以上以上にににに感情感情感情感情やややや人間性人間性人間性人間性がががが表表表表れてきますれてきますれてきますれてきます。。。。そこでそこでそこでそこで日頃日頃日頃日頃からからからから人間性人間性人間性人間性をををを磨磨磨磨くためのくためのくためのくための良良良良いいいい習慣習慣習慣習慣がががが必要必要必要必要になってきになってきになってきになってきますますますます。。。。    日頃日頃日頃日頃からからからから整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓やややや挨拶挨拶挨拶挨拶をををを通通通通してしてしてして人間性人間性人間性人間性をををを磨磨磨磨いていていていていればいればいればいれば、、、、必必必必ずサッカーのプレーにもずサッカーのプレーにもずサッカーのプレーにもずサッカーのプレーにも磨磨磨磨きがかかるはきがかかるはきがかかるはきがかかるはずですずですずですずです。。。。皆皆皆皆さんもぜひサッカーさんもぜひサッカーさんもぜひサッカーさんもぜひサッカー以外以外以外以外のののの面面面面でででで磨磨磨磨きをかきをかきをかきをかけてけてけてけてみみみみてくださいてくださいてくださいてください。。。。    

 アバンアバンアバンアバンジュニアユースではジュニアユースではジュニアユースではジュニアユースでは徹底徹底徹底徹底してしてしてして取取取取りりりり組組組組    んでいるんでいるんでいるんでいる活動活動活動活動がありますがありますがありますがあります。。。。それはそれはそれはそれは練習場練習場練習場練習場やややや試試試試    合会場合会場合会場合会場などでのなどでのなどでのなどでの整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓やややや挨拶挨拶挨拶挨拶ですですですです。。。。整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓    ではではではではバッグのバッグのバッグのバッグの揃揃揃揃ええええ方方方方やややや脱脱脱脱いだいだいだいだ後後後後のジャのジャのジャのジャージのたージのたージのたージのた    たみたみたみたみ方方方方、、、、水筒水筒水筒水筒やややや靴靴靴靴のののの並並並並べべべべ方方方方などをなどをなどをなどを細細細細かにかにかにかに行行行行ってってってって    いますいますいますいます。。。。挨拶挨拶挨拶挨拶ではではではでは表情表情表情表情やおやおやおやお辞儀辞儀辞儀辞儀のののの仕方仕方仕方仕方、、、、おおおお辞儀辞儀辞儀辞儀    のののの深深深深さやさやさやさや角度角度角度角度にににに気気気気をををを配配配配ってってってって行行行行っていますっていますっていますっています。。。。できできできでき    ていないていないていないていない選手選手選手選手がいたがいたがいたがいた場合場合場合場合はコーチからはコーチからはコーチからはコーチから指摘指摘指摘指摘するするするする    こともありますがこともありますがこともありますがこともありますが選手達同士選手達同士選手達同士選手達同士でもでもでもでも指摘指摘指摘指摘しししし合合合合いいいい、、、、    改善改善改善改善していますしていますしていますしています。。。。このようなこのようなこのようなこのような取取取取りりりり組組組組みはみはみはみは「「「「コーチにコーチにコーチにコーチに言言言言われたことだからわれたことだからわれたことだからわれたことだから」」」」やややや「「「「決決決決まっていることだからまっていることだからまっていることだからまっていることだから」」」」というというというという考考考考ええええ方方方方でででで行行行行っているわけではありませんっているわけではありませんっているわけではありませんっているわけではありません。。。。なんなんなんなんでででで徹底徹底徹底徹底してしてしてして行行行行うのかうのかうのかうのかしっかりとしっかりとしっかりとしっかりと行行行行うううう意味意味意味意味をををを理解理解理解理解してしてしてして行行行行っていますっていますっていますっています。。。。それはそれはそれはそれは整理整理整理整理整頓整頓整頓整頓をををを行行行行うことでうことでうことでうことで人人人人のののの嫌嫌嫌嫌がることややりたがらないことをがることややりたがらないことをがることややりたがらないことをがることややりたがらないことを自自自自らららら行行行行うことがうことがうことがうことが出出出出来来来来るようになりるようになりるようになりるようになり、、、、人間性人間性人間性人間性がががが磨磨磨磨かれることかれることかれることかれること、、、、挨拶挨拶挨拶挨拶をををを通通通通してしてしてして相手相手相手相手にににに敬意敬意敬意敬意をををを払払払払うううう大切大切大切大切さをさをさをさを知知知知ることにることにることにることによってよってよってよって人間性人間性人間性人間性がががが磨磨磨磨かれることですかれることですかれることですかれることです。。。。アバンではアバンではアバンではアバンでは人間性人間性人間性人間性をををを磨磨磨磨くこくこくこくこととととででででサッカーのプレーにもつながサッカーのプレーにもつながサッカーのプレーにもつながサッカーのプレーにもつながってくるってくるってくるってくるとととと信信信信じていますじていますじていますじています。。。。    現状現状現状現状としてとしてとしてとして完璧完璧完璧完璧にできているわけではありませんにできているわけではありませんにできているわけではありませんにできているわけではありません。。。。しかししかししかししかし、、、、試合会場試合会場試合会場試合会場でででで他他他他のチームののチームののチームののチームの方々方々方々方々からからからから整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓やややや挨拶挨拶挨拶挨拶についてについてについてについて、、、、おおおお褒褒褒褒めめめめのののの言葉言葉言葉言葉をををを頂頂頂頂きききき、、、、良良良良いいいい評価評価評価評価をしてをしてをしてをして頂頂頂頂きましたきましたきましたきました。。。。選手達選手達選手達選手達にとってにとってにとってにとって良良良良いいいい影響影響影響影響をををを与与与与えているえているえているえている証拠証拠証拠証拠ですですですです。。。。    コーチコーチコーチコーチ達達達達はははは選手達選手達選手達選手達のののの成長成長成長成長のためにこれからものためにこれからものためにこれからものためにこれからも整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓やややや挨拶挨拶挨拶挨拶についてについてについてについて厳厳厳厳しくしくしくしく指導指導指導指導していきしていきしていきしていきたいとたいとたいとたいと思思思思いいいいますますますます。。。。    そしてそしてそしてそして、、、、このこのこのこの取取取取りりりり組組組組みみみみはアバンツァーレのはアバンツァーレのはアバンツァーレのはアバンツァーレの伝統伝統伝統伝統のののの一一一一つでもつでもつでもつでもあるのであるのであるのであるので選手達選手達選手達選手達とととと共共共共にににに大切大切大切大切にしていきたいとにしていきたいとにしていきたいとにしていきたいと思思思思いますいますいますいます。。。。    

このようなこのようなこのようなこのような挨拶挨拶挨拶挨拶やややや整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓についについについについてのてのてのての取取取取りりりり組組組組みはみはみはみは選手達選手達選手達選手達だけではなだけではなだけではなだけではなくくくく、、、、コーチコーチコーチコーチ達達達達もももも本気本気本気本気でででで取取取取りりりり組組組組んでいんでいんでいんでいますますますます。。。。ビブスのビブスのビブスのビブスの干干干干しししし方方方方やややや雑巾雑巾雑巾雑巾のののの干干干干しししし方方方方（（（（裏表裏表裏表裏表、、、、角角角角をきちんとをきちんとをきちんとをきちんと揃揃揃揃えるえるえるえる、、、、頭頭頭頭ぞろえをぞろえをぞろえをぞろえを守守守守るなどるなどるなどるなど）、）、）、）、車両車両車両車両のののの清潔清潔清潔清潔さとさとさとさと安全性安全性安全性安全性をををを保保保保つためにつためにつためにつために毎週日曜日毎週日曜日毎週日曜日毎週日曜日にバにバにバにバスのスのスのスの洗車洗車洗車洗車をををを行行行行っていますっていますっていますっています。。。。そしてそしてそしてそして毎毎毎毎月一回月一回月一回月一回、、、、車両車両車両車両にににに異常異常異常異常がががが無無無無いかいかいかいか点検点検点検点検ししししていますていますていますています。。。。見見見見えるところはもちろんえるところはもちろんえるところはもちろんえるところはもちろんのことのことのことのこと見見見見えないところもえないところもえないところもえないところも清潔清潔清潔清潔にににに保保保保つつつつというというというという信条信条信条信条のもとのもとのもとのもと行行行行っていますっていますっていますっています。。。。ココココーチたちもただーチたちもただーチたちもただーチたちもただ口口口口うるさくうるさくうるさくうるさく言言言言うだけうだけうだけうだけではありませんではありませんではありませんではありません。。。。コーチたちもコーチたちもコーチたちもコーチたちも人間人間人間人間性性性性にににに磨磨磨磨きをかけるためきをかけるためきをかけるためきをかけるため、、、、日々努力日々努力日々努力日々努力ををををしていますしていますしていますしています。。。。コーチたちもサッカーコーチたちもサッカーコーチたちもサッカーコーチたちもサッカー以外以外以外以外のところからのところからのところからのところから成長成長成長成長するとするとするとすると信信信信じてじてじてじていますいますいますいます。。。。選手選手選手選手のののの皆皆皆皆さんさんさんさん、、、、コーチたちコーチたちコーチたちコーチたちとととと共共共共にににに成長成長成長成長していしていしていしてい    きましょうきましょうきましょうきましょう。。。。    

＜＜＜＜    ジュニアユースのジュニアユースのジュニアユースのジュニアユースの基本方針基本方針基本方針基本方針    ＞＞＞＞    自主学習自主学習自主学習自主学習        １１１１日日日日９０９０９０９０分以上分以上分以上分以上行行行行うううう。。。。必必必必ずずずず机机机机にににに向向向向かうかうかうかう。。。。    もちろんプラスアルファももちろんプラスアルファももちろんプラスアルファももちろんプラスアルファもＯＫ！ＯＫ！ＯＫ！ＯＫ！    自主自主自主自主トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング        １１１１日日日日６０６０６０６０分以上分以上分以上分以上行行行行うううう。。。。コーチからコーチからコーチからコーチから課題課題課題課題をををを与与与与えるえるえるえる場合場合場合場合はあるがはあるがはあるがはあるが自自自自らららら工夫工夫工夫工夫をををを重重重重ねねねね、、、、自自自自らアイディアをらアイディアをらアイディアをらアイディアを出出出出してしてしてして取取取取りりりり組組組組むむむむ。。。。    コーチへのコーチへのコーチへのコーチへの毎日毎日毎日毎日のののの報告報告報告報告        メールでメールでメールでメールで毎日毎日毎日毎日コーチにコーチにコーチにコーチに一日一日一日一日のののの活動報告活動報告活動報告活動報告をををを行行行行うううう。。。。「「「「良良良良いいいい習慣習慣習慣習慣」」」」をををを身身身身につけていくにつけていくにつけていくにつけていくためのためのためのための取取取取りりりり組組組組みみみみ、、、、一日一日一日一日をををを振振振振りりりり返返返返ることができるることができるることができるることができる大切大切大切大切なななな取取取取りりりり組組組組みみみみ。。。。    サッカーノートサッカーノートサッカーノートサッカーノート        ノートノートノートノート２２２２冊冊冊冊をををを用用用用いていていていて毎週日曜日毎週日曜日毎週日曜日毎週日曜日ににににコーチとコーチとコーチとコーチと交換交換交換交換するするするする。。。。        あくまであくまであくまであくまで自分自分自分自分のののの成長成長成長成長のののの為為為為、、、、自分自分自分自分をををを省省省省みるツールみるツールみるツールみるツール。。。。        ※※※※「「「「夢中夢中夢中夢中になれるチームになれるチームになれるチームになれるチーム活動活動活動活動をををを、、、、選手選手選手選手とコーチでとコーチでとコーチでとコーチで共共共共にににに作作作作りりりり上上上上げるげるげるげる」」」」「「「「良良良良いいいい習慣習慣習慣習慣をををを身身身身につけるにつけるにつけるにつける活動活動活動活動をををを共共共共にににに考考考考えるえるえるえる」「」「」「」「自分自分自分自分だけではないだけではないだけではないだけではない、、、、共共共共にににに勝勝勝勝つつつつ！」！」！」！」そしてそしてそしてそして、、、、あくまであくまであくまであくまで「「「「やらされてやるものではないやらされてやるものではないやらされてやるものではないやらされてやるものではない」」」」とととということがいうことがいうことがいうことが重要重要重要重要。「。「。「。「自分自分自分自分のののの成長成長成長成長のののの為為為為」「」「」「」「良良良良いいいい習慣習慣習慣習慣」」」」をををを獲得獲得獲得獲得するするするする活動活動活動活動でででですすすす。。。。もちろんもちろんもちろんもちろん、、、、コーチからもコーチからもコーチからもコーチからも、、、、ねばりねばりねばりねばり強強強強くくくく指導指導指導指導、、、、アドバイスしていアドバイスしていアドバイスしていアドバイスしていきますきますきますきます。。。。    
 

６６６６////１４１４１４１４（（（（日日日日））））にジュニアユーにジュニアユーにジュニアユーにジュニアユー    ススススＵＵＵＵ――――14,1514,1514,1514,15 のののの練習練習練習練習がありましたがありましたがありましたがありました    。。。。そのときにそのときにそのときにそのときに去年去年去年去年のののの卒業生卒業生卒業生卒業生ででででああああ    るるるる前前前前キャプテンのキャプテンのキャプテンのキャプテンの鶴岡響君鶴岡響君鶴岡響君鶴岡響君をををを始始始始    めめめめ、、、、藤田洸樹君藤田洸樹君藤田洸樹君藤田洸樹君、、、、小板小板小板小板泰河泰河泰河泰河君君君君、、、、    早坂駿早坂駿早坂駿早坂駿希希希希君君君君のののの４４４４名名名名ががががテステステステストトトト休休休休みみみみ    のののの貴重貴重貴重貴重なななな勉強時勉強時勉強時勉強時間間間間をををを割割割割いてわいてわいてわいてわざざざざ    わわわわざざざざ挨拶挨拶挨拶挨拶しにしにしにしに来来来来てくれましたてくれましたてくれましたてくれました。。。。    久久久久々々々々にににに一一一一緒緒緒緒にプレーをしましたがにプレーをしましたがにプレーをしましたがにプレーをしましたが４４４４人人人人のののの成長成長成長成長ぶぶぶぶりにはりにはりにはりにはびびびびっくりしましっくりしましっくりしましっくりしましたたたた。。。。特特特特ににににフィフィフィフィジカジカジカジカルルルル面面面面がががが強化強化強化強化されていてされていてされていてされていて何何何何度度度度かかかか当当当当たりたりたりたり負負負負けをしてけをしてけをしてけをしてしまいしまいしまいしまいましたましたましたました。。。。卒業生卒業生卒業生卒業生のののの成長成長成長成長をををを見見見見ることがることがることがることが出来出来出来出来るとるとるとると嬉嬉嬉嬉しいですしいですしいですしいですねねねね。。。。何何何何よりよりよりよりもももも卒卒卒卒業後業後業後業後もももも戻戻戻戻ってってってって来来来来れるれるれるれる場場場場所所所所があるなんてすばらしいですがあるなんてすばらしいですがあるなんてすばらしいですがあるなんてすばらしいです。。。。    ほほほほんとにんとにんとにんとにアバンツアーレはアバンツアーレはアバンツアーレはアバンツアーレは素晴素晴素晴素晴らしいチームらしいチームらしいチームらしいチーム                                なんだとなんだとなんだとなんだと改改改改めてめてめてめて実実実実感感感感しましたしましたしましたしました。。。。    最最最最後後後後にににに卒業生卒業生卒業生卒業生をををを代代代代表表表表してしてしてして鶴岡響君鶴岡響君鶴岡響君鶴岡響君からからからから「「「「君君君君    たちのたちのたちのたちの成長成長成長成長をををを見見見見ることがることがることがることが出来出来出来出来てててて嬉嬉嬉嬉しいですしいですしいですしいです。。。。そしてそしてそしてそして、、、、突然突然突然突然来来来来たたたた自自自自分分分分たちをたちをたちをたちを快快快快くくくく迎迎迎迎ええええ入入入入れてれてれてれてくれてありがとうくれてありがとうくれてありがとうくれてありがとうごごごござざざざいましたいましたいましたいました。。。。色色色色々々々々なななな壁壁壁壁ににににぶぶぶぶちちちち当当当当たるたるたるたる事事事事もあるともあるともあるともあると思思思思いますがいますがいますがいますがこれからもこれからもこれからもこれからも良良良良いチームをいチームをいチームをいチームを築築築築きききき上上上上げげげげていってくださいていってくださいていってくださいていってください。」。」。」。」とととといういういういう嬉嬉嬉嬉しいしいしいしい言葉言葉言葉言葉をををを頂頂頂頂きましたきましたきましたきました。。。。卒業生卒業生卒業生卒業生のののの皆皆皆皆ささささんんんん、、、、またいつでもまたいつでもまたいつでもまたいつでも遊遊遊遊びびびびにににに来来来来てくださいてくださいてくださいてくださいねねねね！！！！アアアアバンツアーレのみんなとバンツアーレのみんなとバンツアーレのみんなとバンツアーレのみんなと待待待待っていますっていますっていますっています！！！！    



 

 

 

 

                〒〒〒〒981981981981----1105110511051105                                                            TELTELTELTEL                                （月曜日～土曜日）（月曜日～土曜日）（月曜日～土曜日）（月曜日～土曜日）    アバンツァーレアバンツァーレアバンツァーレアバンツァーレ JrJrJrJr ユースユースユースユース                宮城県仙台市太白区西中田宮城県仙台市太白区西中田宮城県仙台市太白区西中田宮城県仙台市太白区西中田 5555----9999----5555----101101101101            022022022022----796796796796----9942994299429942        １０時～１９時まで１０時～１９時まで１０時～１９時まで１０時～１９時まで    
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         ＨＨＨＨＰＰＰＰはははは「「「「アアアアババババンンンンツツツツァァァァーーーーレレレレ」」」」でででで検検検検索索索索ででででききききまままますすすす！！！！                                                                                                                                                                        文文文文章章章章責責責責任任任任：：：：青青青青木木木木瑞瑞瑞瑞季季季季        

こんにちはこんにちはこんにちはこんにちは青木青木青木青木コーチですコーチですコーチですコーチです。。。。    青木青木青木青木コーチにはコーチにはコーチにはコーチには毎月毎月毎月毎月楽楽楽楽しみにしていしみにしていしみにしていしみにしてい    ることがありますることがありますることがありますることがあります。。。。それはそれはそれはそれは小小小小学校時学校時学校時学校時    代代代代からからからから高校時代高校時代高校時代高校時代までサッカーをまでサッカーをまでサッカーをまでサッカーを通通通通しししし    てててて一一一一緒緒緒緒にににに戦戦戦戦ってきたってきたってきたってきた仲仲仲仲間間間間たちとたちとたちとたちとフフフフッッッッ    トトトトササササルルルルをすることですをすることですをすることですをすることです。。。。青木青木青木青木コーチコーチコーチコーチ    はははは 6666月月月月 5555 日日日日にスポーツにスポーツにスポーツにスポーツパパパパーーーークククク松森松森松森松森とととと    いうところでいうところでいうところでいうところでそのそのそのその仲仲仲仲間間間間たちとたちとたちとたちとフフフフッッッットトトト    ササササルルルルのののの大会大会大会大会にににに出出出出てきましたてきましたてきましたてきました。。。。8888チーチーチーチー    ムムムム参加参加参加参加でででで 2222 ググググルルルループにープにープにープに分分分分けられてけられてけられてけられてのののの    1111 チームチームチームチーム 3333試合試合試合試合ずつのずつのずつのずつのリリリリーグーグーグーグ戦戦戦戦をををを行行行行いましたいましたいましたいました。。。。このこのこのこの大会大会大会大会にはにはにはには毎月毎月毎月毎月参加参加参加参加していますしていますしていますしています。。。。毎回毎回毎回毎回 2222位位位位やややや 3333 位位位位といったといったといったといった結果結果結果結果ででででギリギリギリギリギリギリギリギリのとこのとこのとこのところでろでろでろで優勝優勝優勝優勝をををを逃逃逃逃していましたしていましたしていましたしていました。。。。前回前回前回前回やややや前々回前々回前々回前々回のののの敗因敗因敗因敗因としてスとしてスとしてスとしてスタミナタミナタミナタミナ不足不足不足不足でででで試合試合試合試合のののの後後後後半半半半のののの方方方方になるとになるとになるとになると走走走走れなくなるというものでしたれなくなるというものでしたれなくなるというものでしたれなくなるというものでした。。。。今回今回今回今回はははは最最最最後後後後までまでまでまで走走走走りりりり抜抜抜抜きききき、、、、絶対絶対絶対絶対にににに優勝優勝優勝優勝するとするとするとすると強強強強いいいい気気気気持持持持ちでちでちでちで臨臨臨臨みまみまみまみましたしたしたした。。。。結果結果結果結果ははははなんとなんとなんとなんと全全全全勝勝勝勝しししし優勝優勝優勝優勝することができすることができすることができすることができましたましたましたました。。。。優勝優勝優勝優勝したしたしたしたことはもちろんことはもちろんことはもちろんことはもちろん嬉嬉嬉嬉しかったのですがそれしかったのですがそれしかったのですがそれしかったのですがそれ以上以上以上以上にににに小小小小学学学学校校校校時代時代時代時代からからからからのののの仲仲仲仲間間間間たちとたちとたちとたちと大人大人大人大人になったになったになったになった現現現現在在在在でもでもでもでも勝利勝利勝利勝利をををを共共共共にににに分分分分かちかちかちかち合合合合えるえるえるえる喜喜喜喜びびびびのののの方方方方がががが大大大大きかったですきかったですきかったですきかったです。。。。コーチがこのコーチがこのコーチがこのコーチがこの出来出来出来出来事事事事からからからから伝伝伝伝えたかったえたかったえたかったえたかったのはのはのはのは一一一一緒緒緒緒にににに戦戦戦戦ったったったった仲仲仲仲間達間達間達間達はははは一生一生一生一生のののの宝物宝物宝物宝物ということですということですということですということです。。。。そこでアそこでアそこでアそこでアバンのみんなにはバンのみんなにはバンのみんなにはバンのみんなには今今今今のののの仲仲仲仲間間間間たちとのたちとのたちとのたちとの繋繋繋繋がりをがりをがりをがりを大切大切大切大切欲欲欲欲しいとしいとしいとしいと思思思思いいいいますますますます。。。。大人大人大人大人になってもになってもになってもになっても繋繋繋繋がっていられるがっていられるがっていられるがっていられる、、、、そんなそんなそんなそんな関関関関係係係係をををを築築築築きききき上上上上げげげげてててて欲欲欲欲しいとしいとしいとしいと思思思思いますいますいますいます。。。。        

前期前期前期前期    ５５５５////１１１１００００日日日日（（（（日日日日））））～～～～    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    モモモモンテンテンテンテディオディオディオディオ山形山形山形山形ＪＹＪＹＪＹＪＹ村山村山村山村山    1111----9999 負負負負けけけけ    ５５５５////１１１１７７７７日日日日（（（（日日日日））））～～～～    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    ベガルタベガルタベガルタベガルタ仙台仙台仙台仙台ＪＹＪＹＪＹＪＹ                    2222----8888 負負負負けけけけ    ５５５５////３３３３１１１１日日日日（（（（日日日日））））～～～～    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    ＦＣＦＣＦＣＦＣRegateRegateRegateRegate                                4444----1111勝勝勝勝ちちちち    ６６６６////    ７７７７日日日日（（（（日日日日））））～～～～    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    あだちあだちあだちあだちＦＣＦＣＦＣＦＣ                                4444----1111勝勝勝勝ちちちち    ６６６６////１４１４１４１４日日日日（（（（日日日日））））～～～～    ｖｓｖｓｖｓｖｓ    会会会会津津津津サンサンサンサントトトトスススス                            3333----2222勝勝勝勝ちちちち        

こんにちはこんにちはこんにちはこんにちは。。。。フィフィフィフィジカジカジカジカルルルル研究部顧問研究部顧問研究部顧問研究部顧問のののの青木青木青木青木コーチですコーチですコーチですコーチです。。。。前回前回前回前回、、、、超超超超回回回回復復復復のののの話話話話のののの中中中中ででででトトトトレーニングレーニングレーニングレーニング後後後後のののの休息休息休息休息をををを取取取取ることがることがることがることが大切大切大切大切というというというというおおおお話話話話しをしたとしをしたとしをしたとしをしたと思思思思いますがいますがいますがいますが今回今回今回今回はそのはそのはそのはその休息休息休息休息のののの取取取取りりりり方方方方としてとしてとしてとしてリラクリラクリラクリラクゼゼゼゼーーーーショショショションンンン法法法法のののの一一一一つであるつであるつであるつである自自自自律訓律訓律訓律訓練練練練法法法法についてについてについてについてごごごご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。自自自自律訓律訓律訓律訓練練練練法法法法ははははドイドイドイドイツのツのツのツの精神科医精神科医精神科医精神科医シシシシュュュュルルルルツによってツによってツによってツによって開発開発開発開発されたものされたものされたものされたものでででで、、、、心身心身心身心身をををを効果的効果的効果的効果的ににににリラクゼリラクゼリラクゼリラクゼーーーーショショショションさせるンさせるンさせるンさせる代代代代表表表表的的的的なななな方方方方法法法法ですですですです。。。。これはこれはこれはこれは「「「「身体身体身体身体ををををゆゆゆゆるませてるませてるませてるませて、、、、心心心心ををををほぐほぐほぐほぐすすすす」」」」というというというという方方方方法法法法でででで、、、、身体身体身体身体のののの部位部位部位部位ごごごごとにとにとにとに力力力力をををを抜抜抜抜いていきいていきいていきいていき、、、、リラリラリラリラッッッッククククスしたスしたスしたスした時時時時のののの身体身体身体身体をををを意意意意識的識的識的識的にににに再再再再現現現現してしてしてして体体体体ののののリラリラリラリラッッッッククククスススス状状状状態態態態をををを作作作作りりりり、、、、そのそのそのその精神精神精神精神面面面面へへへへのののの影響影響影響影響をををを期待期待期待期待するというものですするというものですするというものですするというものです。。。。    もともとはもともとはもともとはもともとは心身症心身症心身症心身症のののの治療治療治療治療としとしとしとしてててて発展発展発展発展したものですがしたものですがしたものですがしたものですが、、、、スススストトトトレスやレスやレスやレスや緊緊緊緊張張張張をををを和和和和ららららげげげげるるるる効果効果効果効果があることからがあることからがあることからがあることから、、、、健康増進法健康増進法健康増進法健康増進法としてもとしてもとしてもとしても広広広広くくくく一一一一般的般的般的般的にににに用用用用いられいられいられいられ、、、、スムースムースムースムーズズズズなよりよいなよりよいなよりよいなよりよい睡眠睡眠睡眠睡眠にににに導導導導きききき不眠不眠不眠不眠をををを解解解解消消消消するするするするのによいともいわれていますのによいともいわれていますのによいともいわれていますのによいともいわれています。。。。心身心身心身心身ががががリラリラリラリラッッッッククククスするスするスするスする時時時時はまずはまずはまずはまず、、、、手手手手足足足足のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが弛緩弛緩弛緩弛緩しますしますしますします。。。。これはこれはこれはこれは、、、、なんとなくなんとなくなんとなくなんとなく手手手手足足足足がががが重重重重たいといたいといたいといたいというううう状状状状態態態態ですですですです。。。。次次次次にににに、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが弛緩弛緩弛緩弛緩するとするとするとすると血流血流血流血流がよくなりがよくなりがよくなりがよくなり、、、、足足足足のののの皮膚皮膚皮膚皮膚のののの温温温温度度度度がががが上上上上がってがってがってがって暖暖暖暖かさをかさをかさをかさを感感感感じるようになりますじるようになりますじるようになりますじるようになります。。。。これをこれをこれをこれを、、、、意意意意識識識識のののの方方方方からからからから手手手手足足足足がががが重重重重いいいい、、、、暖暖暖暖かいとかいとかいとかいと自自自自己暗示己暗示己暗示己暗示をををを加加加加えることでえることでえることでえることで本本本本当当当当にににに心心心心身身身身ががががリラリラリラリラッッッッククククスしてくるわけですスしてくるわけですスしてくるわけですスしてくるわけです。。。。このこのこのこの訓訓訓訓練練練練法法法法はははは標準標準標準標準練習練習練習練習がががが段階段階段階段階的的的的にににに公式化公式化公式化公式化されてされてされてされているためいるためいるためいるため、、、、誰誰誰誰でもでもでもでも自自自自宅宅宅宅でででで簡単簡単簡単簡単にににに行行行行うことができうことができうことができうことができますますますます。。。。皆皆皆皆さんもぜひさんもぜひさんもぜひさんもぜひ試試試試してみてくださいしてみてくださいしてみてくださいしてみてください。。。。    

コーチのコーチのコーチのコーチの前前前前でででで成功成功成功成功すればクリアすればクリアすればクリアすればクリア！！！！課題課題課題課題はははは、、、、部部部部長長長長・・・・川部川部川部川部くんにくんにくんにくんに直接聞直接聞直接聞直接聞くかくかくかくか、、、、実際実際実際実際にやっているにやっているにやっているにやっている動画動画動画動画をホームページでをホームページでをホームページでをホームページで見見見見てくださいてくださいてくださいてください！！！！アバンアバンアバンアバン公公公公式式式式ホームページのホームページのホームページのホームページの「「「「What`newWhat`newWhat`newWhat`new」」」」にプレーにプレーにプレーにプレー動画動画動画動画ををををアップしていますアップしていますアップしていますアップしています。。。。    

アバンジュニアユースアバンジュニアユースアバンジュニアユースアバンジュニアユース「「「「リフティングリフティングリフティングリフティング研究部研究部研究部研究部」」」」ではではではでは、「、「、「、「サッカーをサッカーをサッカーをサッカーを楽楽楽楽ししししむことむことむことむこと」「」「」「」「ボールコントロールボールコントロールボールコントロールボールコントロール技術技術技術技術のののの向上向上向上向上」」」」をををを活動目標活動目標活動目標活動目標にににに、、、、日々鍛錬日々鍛錬日々鍛錬日々鍛錬をつをつをつをつんでいますんでいますんでいますんでいます。。。。今回今回今回今回ののののリフティングリフティングリフティングリフティング課題課題課題課題もももも川部空輝君川部空輝君川部空輝君川部空輝君からからからからのオリジナルのオリジナルのオリジナルのオリジナル課題課題課題課題になりますになりますになりますになります。。。。    ※※※※空輝君空輝君空輝君空輝君オリジナルオリジナルオリジナルオリジナル技技技技    ①①①①右右右右インサイドからインサイドからインサイドからインサイドから左左左左インフロントにインフロントにインフロントにインフロントに当当当当てててててててて浮浮浮浮かせるかせるかせるかせる    ②②②②浮浮浮浮いたボールをそのままいたボールをそのままいたボールをそのままいたボールをそのまま世界一周世界一周世界一周世界一周    ③③③③右右右右のおのおのおのお尻尻尻尻とかかとのとかかとのとかかとのとかかとの間間間間でででで挟挟挟挟むむむむ    ④④④④左左左左のかかとでボールをのかかとでボールをのかかとでボールをのかかとでボールを上上上上げるげるげるげる    ⑤⑤⑤⑤キャッチキャッチキャッチキャッチ        最近最近最近最近のののの空輝君空輝君空輝君空輝君はははは技研究技研究技研究技研究のおかげでテクニックにのおかげでテクニックにのおかげでテクニックにのおかげでテクニックに磨磨磨磨きがかかりきがかかりきがかかりきがかかり、、、、サッカーサッカーサッカーサッカーのプレーでのプレーでのプレーでのプレーで良良良良いいいい成果成果成果成果をををを上上上上げげげげることができてることができてることができてることができていますいますいますいます。。。。アバンのアバンのアバンのアバンの皆皆皆皆さんさんさんさんもももも空輝空輝空輝空輝君君君君のようにのようにのようにのように研究研究研究研究をををを重重重重ねねねね、、、、テクニックにテクニックにテクニックにテクニックに磨磨磨磨きをかけてくださいきをかけてくださいきをかけてくださいきをかけてください。。。。そしてそしてそしてそして最近最近最近最近ではではではでは練習前練習前練習前練習前のののの時間時間時間時間やややや練習後練習後練習後練習後のののの時間時間時間時間にににに課題課題課題課題にににに挑戦挑戦挑戦挑戦するするするする選手選手選手選手がががが増増増増えてきていえてきていえてきていえてきていますますますます。。。。このようにこのようにこのようにこのように挑戦者挑戦者挑戦者挑戦者がががが増増増増えるとリフティングえるとリフティングえるとリフティングえるとリフティング研究部研究部研究部研究部としてはとしてはとしてはとしては嬉嬉嬉嬉しいしいしいしい限限限限りですりですりですりです！！！！    リフティングリフティングリフティングリフティング研究部研究部研究部研究部はははは皆皆皆皆さんのさんのさんのさんの成長成長成長成長をををを楽楽楽楽しみにしてしみにしてしみにしてしみにして    いますいますいますいます。。。。今回今回今回今回のリフティングのリフティングのリフティングのリフティング課題課題課題課題にもぜひにもぜひにもぜひにもぜひ挑戦挑戦挑戦挑戦してみしてみしてみしてみ    てくださいてくださいてくださいてください！！！！    

※※※※自自自自律訓律訓律訓律訓練練練練法法法法ではではではでは、、、、特有特有特有特有のののの生理生理生理生理的変化的変化的変化的変化やややや意意意意識識識識状状状状態態態態((((めまいめまいめまいめまい、、、、脱力脱力脱力脱力感感感感などなどなどなど))))がががが生生生生じることもあるためじることもあるためじることもあるためじることもあるため訓訓訓訓練練練練のののの後後後後はははは必必必必ずずずず消消消消去動去動去動去動作作作作((((取取取取りりりり消消消消しししし動動動動作作作作))))をををを行行行行いますいますいますいます。。。。    ※※※※消消消消去動去動去動去動作作作作    ①①①①両手両手両手両手のののの開閉運開閉運開閉運開閉運動動動動    ②②②②両両両両肘肘肘肘のののの屈伸運屈伸運屈伸運屈伸運動動動動    ③③③③大大大大きくきくきくきく背背背背ののののびびびび深深深深呼吸呼吸呼吸呼吸    姿勢姿勢姿勢姿勢»»»»    体体体体全全全全体体体体のののの筋肉筋肉筋肉筋肉がががが弛緩弛緩弛緩弛緩しやすいようなしやすいようなしやすいようなしやすいような姿勢姿勢姿勢姿勢ががががベベベベスススストトトト。。。。    椅子椅子椅子椅子にににに深深深深くくくく腰腰腰腰をかけたをかけたをかけたをかけた姿勢姿勢姿勢姿勢やややや布団布団布団布団のののの上上上上でででで仰向仰向仰向仰向けになってけになってけになってけになって行行行行いまいまいまいますすすす。。。。    

アバンジュニアユーアバンジュニアユーアバンジュニアユーアバンジュニアユー    ススススＵＵＵＵ----11113333はははは、、、、５５５５月月月月からからからから    開幕開幕開幕開幕したしたしたしたＵＵＵＵ----11113333みちのみちのみちのみちの    くくくくリリリリーーーーグをグをグをグを２２２２連敗連敗連敗連敗とととと    いうところからスいうところからスいうところからスいうところからスタタタタ    ーーーートトトトをしましたをしましたをしましたをしました。。。。でででで    すがすがすがすが、、、、６６６６月月月月にににに入入入入りりりり３３３３    連勝連勝連勝連勝とととと好調好調好調好調をキープをキープをキープをキープ    していますしていますしていますしています。。。。特特特特にににに３３３３    対対対対２２２２でででで勝利勝利勝利勝利したしたしたした会会会会津津津津    サンサンサンサントトトトスススス戦戦戦戦ではではではでは、、、、前前前前半半半半    にににに先制先制先制先制点点点点をををを決決決決められながらもめられながらもめられながらもめられながらも、、、、勝勝勝勝ちちちち越越越越しししし、、、、さらにさらにさらにさらに追追追追いつかれるといつかれるといつかれるといつかれるといったいったいったいったシシシシーーーーソソソソーーーーゲゲゲゲームをームをームをームを展開展開展開展開しししし、、、、前前前前半半半半をををを 2222----2222 でででで終終終終えましたえましたえましたえました。。。。後後後後半半半半にににに入入入入りりりり、、、、勝勝勝勝ちちちち越越越越すことがすことがすことがすことが出来出来出来出来、、、、最最最最後後後後までまでまでまで１１１１点点点点をををを守守守守りきることがりきることがりきることがりきることが出出出出来来来来ましたましたましたました。。。。このこのこのこの競競競競りりりり合合合合ったったったった試合試合試合試合でででで勝勝勝勝ちきったちきったちきったちきった勝因勝因勝因勝因にはにはにはには、、、、選手達選手達選手達選手達のののの頑張頑張頑張頑張りりりり以外以外以外以外にもにもにもにも荷物荷物荷物荷物のののの整理整頓整理整頓整理整頓整理整頓、、、、さらにさらにさらにさらに選手達選手達選手達選手達がががが自自自自らららら試合会場試合会場試合会場試合会場のののの周囲周囲周囲周囲ををををゴミゴミゴミゴミ拾拾拾拾いをいをいをいを行行行行っていましたっていましたっていましたっていました。。。。サッカーのプレーサッカーのプレーサッカーのプレーサッカーのプレー以外以外以外以外のののの行動行動行動行動がががが勝利勝利勝利勝利にににに結結結結びびびびつくことをつくことをつくことをつくことを選手達自選手達自選手達自選手達自身身身身がががが証証証証明明明明してくれましたしてくれましたしてくれましたしてくれました。。。。        選手達選手達選手達選手達がががが行行行行っていたっていたっていたっていたゴミゴミゴミゴミ拾拾拾拾いではいではいではいでは、、、、施設施設施設施設のののの人人人人からからからから「「「「わわわわざざざざわわわわざざざざ、、、、仙台仙台仙台仙台からサッカーのからサッカーのからサッカーのからサッカーの試合試合試合試合にににに来来来来ているのにているのにているのにているのに、、、、自自自自分分分分達達達達ででででゴミゴミゴミゴミ拾拾拾拾いをすいをすいをすいをするなんてるなんてるなんてるなんて本本本本当当当当にににに感感感感心心心心しますしますしますします。。。。ぜひぜひぜひぜひ、、、、またまたまたまた来来来来てくださいてくださいてくださいてください。。。。ありがとありがとありがとありがとううううござござござございますいますいますいます。」。」。」。」というというというという感感感感謝謝謝謝のののの言葉言葉言葉言葉をををを頂頂頂頂きましたきましたきましたきました。。。。        まだまだまだまだまだまだまだまだ長長長長いいいい、Ｕ、Ｕ、Ｕ、Ｕ----11113333みちのくみちのくみちのくみちのくリリリリーグのーグのーグのーグの中中中中でででで選手達選手達選手達選手達１１１１試合試合試合試合ごごごごととととにににに成長成長成長成長しししし、、、、１１１１つひとつのつひとつのつひとつのつひとつの行動行動行動行動がががが良良良良いプレーやいプレーやいプレーやいプレーや良良良良いいいい結果結果結果結果へへへへとととと結結結結びびびびつつつついていけるようにいていけるようにいていけるようにいていけるように頑張頑張頑張頑張っていきますっていきますっていきますっていきます。。。。応援応援応援応援、、、、よろしくおよろしくおよろしくおよろしくお願願願願いしまいしまいしまいしますすすす。。。。        


