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１日目　８月22日（土）
　最初にトレーニングキャンプの目的の確認を行いました。１つは、他種目体験（自分の競技
以外の競技を体験）を行い、感じたことや学んだことを自分の競技に活かしていくこと。もう１
つは、この先経験する「合宿」を想定し、選手としての基本的生活習慣を身につけるととも
に、食事について意識する機会とすることです。

　１日目は、京都府立丹波自然運動公園にて、京都トレーニングセンター、相川昌巳氏にお
世話になり、メンタルトレーニング講習を実施しました。

　午前中はスポーツメンタルとは何かという説明から始まり、目標設定の仕方、イメージト
レーニングの行い方、大切さを教えていただきました。とくにイメージトレーニングは、視覚・
聴覚・嗅覚・味覚・触覚の五感を使い行うこと、最初は上手くいかなくても毎日することで上達
するとアドバイスされていました。

　午後からは、ボッチャを用いてチームビルディングを体験しました。チームにおける集団凝
集性（集団のまとまり）と集合的効力感（チーム全体で抱く自信）の向上を体験し、チーム
ワーク形成の仕方を学びました。自分の意見を出し合いながらチームで作戦を考え、積極的
に取り組んでいました。
今回のトレーニングセンターのプログラムはHPSC（ハイパフォーマンススポーツセンター）の
パッケージのもので、ナショナルチームのメンバー等が行うプログラムを体験する良い機会と
なりました。

　プログラム終了後は京都トレーニングセンター宿泊棟に移動しました。夕食ではファミリー
プログラム担当の木村 祐子先生の指導の下、ご飯の量を測ったり、牛乳・豆乳・麦芽飲料の
飲み比べをしたり、食事指導をしていただきました。夕食後は、木村先生によるファミリープロ
グラムを実施し、アスリートの栄養を考えた「理想的な試合前の朝ご飯」をグループ毎に意見
を出し合って創作し、理想的な食事のプレゼンテーションを行いました。その後、各自で振り
返りシートに今日の学びや、これからの食事でチャレンジすること等をまとめました。

２日目　８月23日（日）
　２日目は、京都きっず第１期修了生の東佑夏氏と第２期修了生の神山侑奈氏、京都きっず
指導者の津田愛実氏にお世話になり、フェンシング体験を行いました。
　フェンシングのデモンストレーションから始まり、基本的な動き（マルシェ、ロンぺ、ファント）
の練習の後、実際に防具を装着したファイティングや、フットワーク、フェイントの練習を３グ
ループに分かれローテーションで教えていただきました。フェンシングを初めて体験するきっ
ずを中心に非常に盛り上がりました。
　最後に東氏より京都きっず修了生として、京都府の代表である自覚、京都きっずに入りたく
ても入れなかった人たちがいることを忘れず活動していってほしいと話をされました。
　
　午後は、世界選手権で金メダルを獲得したこともある京都府立南陽高等学校の貫井みさき
氏と京都なぎなた連盟の宮崎綾氏にお世話になり、なぎなた体験を行いました。
　最初に武道とは何か、礼儀作法について話をしていただきました。礼をする時は相手の目
を見る、始まりと終わりの礼の大切さ、基本的な足さばき、面打ち、側面打ち、脛打ちを実演
も踏まえ教えていただきました。なぎなたを初めて聞いた、初めて持ったというきっずがほと
んどで、最終プログラムで疲れがある中でしたが、最後まで積極的に取り組むことができまし
た。
　最後には、貫井氏の技を披露していただき、世界トップ選手の技術を目にする良い機会と
なりました。
　
　普段、なかなか経験する機会がない種目を体験し、きっず同士が生活を共に過ごすという
貴重な２日間でした。暑い中でしたがみんな元気に活動し、充実したトレーニングキャンプと
なりました。


