
２０２０年 １２⽉の練習計画

※今年最後の練習は緑が丘スポーツ公園です。集合時間も異なりますのでご確認ください。
※練習メニューは適宜変更となりますのでご承知おきください。

W-up:中は動きづ
くり。⾼は各⾃

W-up:動きづくり
主練習 中学

男⼦C-down

主練習 中学
男⼦

D：6000ｍB-UP＋（R400M)＋400m×3本（R200M）＋2,000mPR
C-down （4ʼ30”(108")−4'20"(104")ー4'10"(100")） （80"）（5'00"（120"))

ミーティング等 中学
⼥⼦

E：6000ｍPR＋（R400M)＋400m×3本（R200M）＋2,000mPR

「⽬指せ⽇本記録挑戦会！」
 ※リレー形式で⽇本記録（10,000ｍ)＋（2000M）を交代で⾛る
（男⼦）10,000m＝（400m×5⼈×5回）×○チーム（参考）27'18（相澤晃選⼿）
     2,000m＝（200m×５⼈×２回)×○チーム（参考）5'07"（⼩林史和選⼿）
（⼥⼦）10,000m＝（400m×5⼈×5回）×○チーム（参考）30'20（新⾕仁美選⼿）
    2,000m＝（200m×５⼈×２回）×○チーム（参考）5'47"（⽊村友⾹選⼿）
※ 参加⼈数により男⼥ミックスで男⼦の記録を⽬指す場合もあります。
※全て終了後、纏まって2,000mペース⾛
 A 4ʼ00”／km   B 4ʼ30”／km   C 4ʼ45”／km   D 5ʼ00”／km

W-up:中は動きづ
くり。⾼は各⾃

⾼校
⼥⼦

主練習 中学
男⼦C-down

26 ⼟

緑が丘陸上競技場 ⾼校
男⼦各⾃で受付

10:00集合 ⾼校
⼥⼦

ミーティング等 中学
⼥⼦12:00解散

22 ⽕

中銀スタジアム ⾼校
男⼦

8000ｍPR(中学6,000m)＋（R400M)＋400m×3本（R200M）＋2,000mPR 

ミーティング等 中学
⼥⼦8:25解散

8:25解散  （4ʼ45”(112")）    （82"）       （5'00"（120"))

6:30集合 ・8,000mPR  ：A（3ʼ30”(84")） B（3ʼ45”(90")） C（4ʼ00”(96")） 
W-up:中は動きづ
くり。⾼は各⾃

⾼校
⼥⼦

・400m：A72" B76" C78"  
・2,000mPR  ：A（4ʼ00”(96")） B（4ʼ20”(104")） C（4ʼ40”(112")） 

8 ⽕

中銀スタジアム ⾼校
男⼦6:30集合

A:4ʼ00”(96") B:4ʼ20”(104")   C:4ʼ40”(112")  D :5ʼ00”(120")    Last1000mfree
⾼校
⼥⼦

8000ｍペース⾛
A:4ʼ00”(96") B:4ʼ20”(104")   C:4ʼ40”(112")  D :5ʼ00”(120")    Last1000mfree

練習⽬標：スピード持久⼒の養成

曜  ⽇ 会場・時間等 練 習 内 容

1 ⽕

中銀スタジアム ⾼校
男⼦

10000ｍぺース⾛
6:30集合

ミーティング等 中学
⼥⼦

6000ｍペース⾛
8:25解散 A:4ʼ00”(96") B:4ʼ20”(104")   C:4ʼ40”(112")  D :5ʼ00”(120")    Last1000mfree

主練習 中学
男⼦

6000ｍペース⾛
C-down A:4ʼ00”(96") B:4ʼ20”(104")   C:4ʼ40”(112")  D :5ʼ00”(120")    Last1000mfree

ミーティング等 中学
⼥⼦

E：6000ｍPR＋（R400M)＋400m×3本（R200M）＋2,000mPR
8:26解散  （4ʼ45”(112")）    （82"）       （5'00"（120"))

15 ⽕

中銀スタジアム ⾼校
男⼦

8000ｍPR(中学6,000m)＋（R400M)＋400m×3本（R200M）＋2,000mPR 
6:31集合 ・8,000mPR  ：A（3ʼ30”(84")） B（3ʼ45”(90")） C（4ʼ00”(96")） 

W-up:中は動きづ
くり。⾼は各⾃

⾼校
⼥⼦

・400m：A72" B76" C78"  
・2,000mPR  ：A（4ʼ00”(96")） B（4ʼ20”(104")） C（4ʼ40”(112")） 

主練習 中学
男⼦

D：6000ｍB-UP＋（R400M)＋400m×3本（R200M）＋2,000mPR
C-down （4ʼ30”(108")−4'20"(104")ー4'10"(100")） （80"）（5'00"（120"))


