
日 曜 行事 朝練 練習開始時間・場所 秋留 Ｇ割

2/1 木 ３年成績入力〆切16:00 １５:４０　校庭 ビート３０分、バウンディング、下坂（１００ｍ＋５０ｍ）×５、180ｍＴＴ×１）

2 金 １５:４０　校庭 ハードルドリル、ＭＢ投げ、ウエイトサーキット５セット　体幹　

3 土 Ｒｅｓｔ 前半

4 日 ９：００　東大和南（投擲校庭） 200ｍ×10　 ６c　各自10本すべてタイム設定をする　　／投擲　学校（東條先生） × AM

5 月 実力診断テスト
共通テスト模試(2) Ｒｅｓｔ

6 火 １５:４０　校庭 雪かき

7 水 卒業判定会議 １５:４０　校庭 雪かき ○

8 木 １５:４０　校庭 雪かき、下坂（１００ｍ＋５０ｍ）×５、180ｍＴＴ×１）

9 金 １５:４０　校庭 ハードルドリル、ウエイト、ウインドスプリント、鉄棒　

10 土 14：３０　東大和南公園（投擲学校） １５０ｍ×４　３セット 投擲：東條先生 国士舘申込2/10から2/16 後半

11 日 建国記念の日 7：30　多摩川中央公園 マラソン準備、短跳：〈1００+４０（１ｃ３ｃ）〉×10、〈150+150（１ｃ３ｃ）〉×１０、３００Ｒ×２ AM

12 月 振替休日 Ｒｅｓｔ AM

13 火 １５:４０　校庭 荷物確認・積込　T字バック歩行、T字ステップ左右、ホッピング、ウエイト５セット（ベンチ、スクワット、ハイクリーン、デッド、スナッチ、エンドレスベンチ）、

14 水 マラソン大会 〇現地 ７：００　多摩川中央公園／PM　校庭 目標：中長学年１位、その他10位以内　弁当　　　　ＰＭ　荷物積降後　種目練習 ○

15 木 マラソン大会予備 １５:４０　校庭 ビート30分、下坂急50m×20、100ｍ×５、180ｍ 

16 金 １５:４０　校庭 ハードルドリル、ＭＢ投げ、ウエイトサーキット５セット　体幹　18:00　高体連６支部委員会　府中工科　松永

17 土 １４：３０　秋留台公園 200ｍ×20本　4c　冬季練習の締めくくり ○ 前半

18 日 （青梅マラソン） Ｒｅｓｔ AM

19 月 １５:４０　校庭 勉強ノート提出、ウエイト５セット（ベンチ、スクワット、ハイクリーン、デッド、ランジ、スプリット、スナッチ、カーフレイズ、エンドレスベンチ）、T字バック歩行、T字ステップ左右、ホッピング

20 火
学力検査準備
　大掃除(４～６授業) Ｒｅｓｔ 　☝2/19より 強化競技会WEB申込開始

21 水
学力検査(1次)
生徒登校禁止 Ｆｒｅｅ 入試選抜　生徒登校禁止　 ↓ ○

22 木 採点日
生徒登校禁止 Ｆｒｅｅ 入試選抜　生徒登校禁止　 ↓

23 金
天皇誕生日
考査一週間前 Ｆｒｅｅ ↓ AM

24 土 Ｆｒｅｅ ↓ AM

25 日 Ｆｒｅｅ ↓ AM

26 月 採点日
生徒登校禁止 Ｆｒｅｅ ↓

27 火 Ｆｒｅｅ ↓

28 水 Ｆｒｅｅ ↓ ○

29 木 Ｆｒｅｅ ↓

3/1 金 学年末考査 Ｆｒｅｅ ↓

2 土 Ｆｒｅｅ 公認審判講習会　青梅会場（松永） 強化競技会WEB申込終・郵送消印有効終 PM

3 日 Ｆｒｅｅ ○ PM

4 月 学年末考査 Ｆｒｅｅ

5 火 学年末考査 Ｆｒｅｅ

6 水 学年末考査 Ｆｒｅｅ ○ ○

7 木 学年末考査 ＰＭ　グラウンド

8 金 △ １５:４０　校庭 朝練希望制
希望者は松永まで

9 土 Ｒｅｓｔ 後半

10 日 羽村市駅伝 8：00富士見公園 富士見公園にて駅伝応援、その後練習 PM

11 月 予餞会 Ｒｅｓｔ

12 火 卒業式予行 ＰＭ　グラウンド

13 水 卒業式 Ｆｒｅｅ ○ ○

14 木 個別指導① ＰＭ　永山坂 ソフトボール部合同？

15 金 個別指導② 進路行事(1･2)
メンタルトレーニング △ １３：３０　視聴覚室・体育館 第３回メンタルトレーニング講習会 朝練　希望制

16 土 １３：００　グラウンド投擲/９：００　秋留台 バトン練習 ○ PM

17 日 Ｒｅｓｔ PM

18 月 個別指導③ Ｒｅｓｔ

19 火 球技大会 △ １３：３０　グラウンド ウエイト 朝練　希望制

20 水 春分の日 ９：００　グラウンド/秋留台 バトン練習 ○ PM

21 木
個別指導④
成績会議 Ｒｅｓｔ

22 金 個別指導⑤
第１回入学予定者説明会 △ ＰＭ　グラウンド 朝練　希望制

23 土 Ｒｅｓｔ PM

24 日 高体連　強化競技会 上柚木公園 予定種目　男子：400m 1500m 5000m 110mH 400mH 3000mSC 5000mW 4継 マイル　　女子：400m 1500m 3000m 100mH 400mH 5000mW 4継 マイル PM

25 月 修了式・大掃除 Ｒｅｓｔ

26 火 春季休業日始 ９：００　グラウンド ウエイト５セット（ベンチ、スクワット、ハイクリーン、デッド、スナッチ、エンドレスベンチ）、T字バック歩行、T字ステップ左右、ホッピング

27 水 ９：００　秋留台公園 ○

28 木 第７回国士舘大競技会 国士舘大学多摩キャンパス陸上競技場

29 金 第７回国士舘大競技会 国士舘大学多摩キャンパス陸上競技場

30 土 第７回国士舘大競技会 国士舘大学多摩キャンパス陸上競技場 PM

31 日 第７回国士舘大競技会 国士舘大学多摩キャンパス陸上競技場 PM

授業なし土日　　：偶数月ＡＭ・奇数月ＰＭ（陸上・ソフト・女サカが一緒）

土日の学校グラウンド割等 授業あり土曜日　：前半13：00～　後半15:40～（グラウンド割表で確認すること）

農場使用可能　：休日or木曜日 秋留台陸上競技場:一般開放＝○（毎月第１日曜、第３土曜、毎週水曜）　　貸切＝×

青梅西中合同予定

2024/2/9 14:56

都立青梅総合高校陸上競技部
～天気等状況に応じて予定変更の可能性あり～

内　　容　・　その他

令和６年　　　２  月　活　動　計　画  　（令和６年３月は参考程度で）

冬季練終　　練習量は裏切らない。３月の最初でだいたいわかる。
　返事・礼儀・時間を守る・体調管理（食事・睡眠）・気配り・勉強態度


