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「間違つた トレーエング、
していませんか ?」

うん どうかい    ときょうそう      ばん

運動会の徒競走で1番になりたい。誰もが一度は憲うことですね。

そのためには、啓営啓暫必売に竹紫も50メ ートルダッシュをすればいい

んじゃないかと思う人もいるかもしれません。

実は、ここに間違いがあります。

トレーニングをすると必ず疲れます。 トレーニングをしたら休むことが

とても大切です。人間のからだは不思議で、休むことでトレーニングする

訴よりうしだけ強ぃ渓嶺に占橙します。この拝馬額を帽曽橙」とぃぃます。
超回復の状態で、 トレーニングを行うとまた疲れますが、休むと更に強い

析だ般に営橙します。

これを繰り返す獣で、からだはどんどん諮くなつていきます。

次回は『むぜトレ中呂      ?』
トレー ングすると動きが悪くなるなどのイメージを持つている人も多いかもしれません。

そこで、実際の現役アスリー トがどんな目的で トレーニングを行つているのか、

探つていきます !

協力 :ゴール ドジムエクスプレス町田

」ヽ林直登

(コ バヤンナオト)

ゴールドジム
エクスプレス町日
オフィンャルトレーナー

ねん              こん            あたら                         たたか

2014年のゼルビアは、今シーズンから新しくできた「J3リ ーグ」で戦います。

開まく戦は 3月 9日 (日 )。 今は小野路公園のグラウンドを中心に、寒さに負けずきびしい トレーニングをしています。

今年もゼルビアをもり上げるために、みんなでスタジアムにおうえんに行こう !
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「第4 スポーツアワードまちだ」
ねん                    ゆめ         だい  いつ  ば                         はじ

～ 2020年 TOKYO、 夢への第一歩が、ここから始まる !～

ムがロツカレ溶 い Hホームタウンチームを応援しよう !

く
為             ―《フワbけ虚θりつσD

Fリ ーグも終ばんをむかえ、とてももり上がっています !プレーオフに向けて、

あきらめない戦いを見せるペスカを総合体育館でおうえんしよう !

試 合 日程 (しあいにってしヽ 〕     1/25(土 )vsシ ュライカー大阪  17時～ 大阪府

1/4(土 )vs名古屋オーシヤンズ  17時～ 墨田区    2/2(日)vsデウソン神戸    15時～ 総合体育館

1/5(日 )vs府中アスレティックFC 19時～ 墨田区   1 2/11(火 )v5デウソン神戸    14時～ 大阪薦

1/12(日 )vsエ スポラーダ北海道 13時～ 北海道    2/15(上 )v5バルドラール浦安  4フ 時～ 大分県

1/19(日 )vs湘 南ベルマーレ  15時～ 総合体育館  2/16(日 )vsア グレミーナ浜松  12時～ 大分県

※プレーオフって ?… リーグ戦が魚わつたぁとに、前期と後期の順笹ポイン トを足 して強かつた 4チームが

もう1度ぎ答をして1番強いチームを表めることです。

町田市立 陸上競技場
住所 :野津田町 2035

鞘 :04歩73卜4引 1

FC町田ゼルビアのホームスタジアムです。

請葛額ヽ纏術頭からバスが邑てぃます!

※3宵 8宵怪帯の博判省酪言キこども
マラソプ芙磐も勝 す!

まち  だ  し く じょうきょう ぎ じよ

まち  だ  し  りつ そう こう たい いく かん

田市立総合イ本育館́
:南成瀬 5-12

電話 :042-724-3440

ASVペスカドーラ町田のホームアリーナです。

ふだんはバレーや卓球など、いろいろな

スポーツが繁しめます !

発    行 :Sportsま ちだホームタウン協議会・町田市
お問い合わせ :町田市文化スポーツ振興部スポーツ振興課 〒19牛8520東京都町田市森野2=2 22 TEL042 724-4036 FAX 050-31010488

スポーツアワードまちだ
SPORTS AWARD MACHIDA

日付 :2月 15日 (土 )
とうじょう

もしかしたら登場するかも…!?

わん かん     まちだ    かがや

この 1年間、町田で輝いた

アスリー トのみなさんが集結します :
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巖美絲大学と虫こNM
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2年目のトップリーグでベスト8に入る強いチームにせいちょうしたキヤノンイーグルス !

リーグ戦では最後まで力いつぱい戦い、日本選手権に出るためにチームがひとつに

なつてがんばつています !

賦 合 日程 (しあいにつてい )
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Wイツ 12時～ 東京都

1/11(土 )vsサントリーウ ゴリアス 13時～ 神奈川県

1/19(日 )vsトヨタ自動朝洵レ))ヅノ 14時 15分～ 京都府
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インタビュー
会乗畿ゅぅかさんは、ふ画帥 私撃頼6準との碍に、勢34箇塾歯」Ocジュニァ

オリンピックカップ春季水泳競技大会潜拿だ考名れる象球の塾箇笑婆)の 11茅から
12茅妻子50m学鞣ぎ蔀判で曳肇、塾メダルを歳りました。手選では、景髯蔀
増 己諜にれまでの東京の小学生の選手の中で1番早いこと)を出臥すばらしい活やく

を覚せてくれました。
そしてその活やくで、去年の「繁3回スポーツアワードまちだ」では、 しょう葉

が剤作される催子として「BestHJttettLがおくられましたI

今回は、みなさんと同じ年ごろで活やくしている奈須田さんが、ふだんどんな生活を
鍵つているのか、そしてどんな目標に向かつてがんばっているのか、聞いてきましたI

な  す  だ           ふ  だん       にち

奈須田さんの普段の 1日
起床。期ごはんを食べて学校へ。

学肩ど税督けん幣鯛 をして、しつかり錘びます

中

塾メダルを たとき

辞紫の「繁3曽スポーツァヮードまちだ」での受賞風景
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「スポーツアワー ドまちだ」は、町田市が目指している
″
スポーツで人とまちがひとつ

になる
″
という目様確向かつて、1摯に 1産、町田市にごえんのあるアスリー トの中から

大きな活やくをした人を選んで表しょうするイベントです。それは、日本だけでなく世界

でも活やくしているアスリー トやコーチ、そしてそれをおうえんするみなさんのことを、

もつとたくさんの人に知つてもらい、みんなでおうえんしていこうというもの。

今年で4回 目を迎えるこのイベン トは、これまでも、スポーツにかかわるたくさんの

人たちに参加してもらい、町田市を元気にすることができています。みなさんの発生ゃ

お友だちもいっぱいしょうかいしてきました。2013年は「スポーツ祭東京 2013」 が開かれたり、

2020年の東京オリンピック・パラリンピックの開さいが決まつたり、スポーツに関係のある

できごとが多かつたので、これまでよりもたくさんの人たちに参加してもらえそうです !

みなさんぜひ会場,E来て下さい !町田を愛し、日糸、世界で活やくするすばらしい選

たちが待つていますよ !
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1 即̈一弾一祭乳に喜娩してくれるみんなを

お鳥ちしています!
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町田市文化交流センター6階
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1慶、まに帰つてから、スイミングクラブに行きます。

クラブでがんばつて水泳の解暫をします。

21 ЮO 絲 農ゎって、張に係ります。

夜とはんを食べます。

ぉ嵐畠だ犬ります。

ベッドに入ります。
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じゆくに通つています !23:00
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的 巨瑛蔓麓り   れ亀 患臭 さん(占監撃ロードレース)

世界大会で優勝しましたI琴はィ∫、洒帯笑ポ学緩の発生ですI

申     笑殖哲 さん碓節団尋茜龍。離 )

箱蘊諌稚ですひぃ匙りを覚せてくれました!答井絲 監瞥。

彊堺重涯凱壷灘5  占糸央挙昇堂音響等緩罷勇彗録蔀
夏の甲子園で糧豚しましたI

蘭協 凸島 さん (僻繰)

戻の貿のオリンピックの活拓而 臀常茜ポ学桜の暫摯です!

もりや  み|

, 守屋 実 さん ( ッカー)

彊堺重堰凱コ馳り緩臭絲臭学ソングリーディング蔀 C離式M
ダンスの       し、まちなかのいろんなイベントにも出てくれています |

彰         指葡 證 さん (カヌー)

2012筆のロンドンオリンピックに暫壕!笑鞘 、武歯闊爾学腰暫身です!

委乗歯 ゅぅか さん (表謀)

営1省グランプリの細亀さん(事新の暫い請)

留2回グランプリのS央当詈断頬鯨のみなさん

じゅ しょう し,

おも

《主

お も

おも

じゅ じ↓う しゃ

《主な受賞者》

《主な受賞者》

第3回驚ヴランプリの磐前とん(オ リンピックの写真)

じゅ しょう しゃ

な受賞者》
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うまく泳Sこは、まずは身体のしせも`を良くすることです !

そして、自分の得意な平泳ぎなら、水をかく時の手の動き

にすごく選馨してぃま丸

ケガをしないように、いつもねる前には身体をのば

したりして、しっかりとストレッチをしています。

試合の前はすひくきんちょうするので、しんこきゅう

をして自分を走ち着かせるようにしていますI

好きな食べ物はハン将グで、好きな敦講は逢約で丸ポ寧当の簿から、
荷に鋒してもいっしょうけんめいがんばる歌、勢勇することは好きでした。
衆稼のほかには、バスケットボールが好きですね。町田常のなかでは、
要からも盤い点画由続 がぉ負,こ入りの場鈴です!

ストレスがたまる事もありますが、そんな時は、やつぱり泳いで

発散するようにしています !

目標は、オリンピックでもたくさんの金メダルを取つている北島康介さん

です。ライバルは自分自身。それから大会を通 じて誘い合う、

全国の友達の存在も大きいですね !

しています。今までの人生で何番うれしかつたのは、6年生の時

に取つた金メ拘レですが、またそのよろこびを味わいたいです !

それから2020年の東京オリンピックは、自分の中で1番の

目標なので出場できるように、これからもがんばつていきたいです。

「スポまちキッズ !」 を読んでいるみなさんも、いっしょに

がんばつていきましょう !

のジュニアオリンピックでの優勝を目指3まずは、201

でかなりおつとりさんなところもありますね!(泉球をする
ため)しっかりと身体を作らなければいけないので、食1姜は
栄養のバランスをいつも考えています。それと、試合の前は

きんちょうしていると思うので、簑ではなるべくふだんどおり

これからも雪糠に尚かつて罰高き,導拐してぃってl承しいですね!

さいころからすなおで明るい子でした。簑ではマイベース
ちい

′」ヽ

こころ

に心がけています !

せいかつ

の生活ができるよう




