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月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火

1 毎日の練習後、生タックルを50本行う ／ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ／ ◯
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4
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1 メンタルコーチからイメージトレーニングの

方法を学ぶ
◯

2 毎晩寝る前にイメージトレーニングをする ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ◯ ◯
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4
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1 夜ふかししない × × × × ◯ ◯ × × ×

2 1日3食を毎日とる × ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ × ◯

3 毎食どんぶり飯を2杯以上食べる（A先輩に
チェックしてもらう）

× ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ × ◯

4 プロテインを飲む × ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ × ◯

5 ウェイトトレーニングをする（B君と一緒に） ／ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ／ ◯

1 1週間に1冊本を読む ◯ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ◯
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D B B B A A B D B

オフ日の食生活が乱れている。月曜日の朝はCoCoで朝食をとるよう

にする。また、夜ふかししないように12時に消灯する。

5段階自己評価
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今月の目標 体重80kg(現在より3kg増)のコンタクトプレーであたり負けない筋肉質な体をつくる

技術に関するもの

今週の反省・気付/次週への決意

監督やコーチから

心づくりに関するもの

体づくりに関するもの

その他知識等に関するもの


