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努力すれば必ず報われる

練習量や走行距離にこだわるな！
比例関係にあらず！

故障しないことが成功の近道。ゆっ
くり行こう。

２００４．４．４作成

１年を走り通す
2004年度練習計画
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••   上期は土曜の自主トレを追加上期は土曜の自主トレを追加（下期（下期
は上期の状況を見て検討）は上期の状況を見て検討）

••   夏季と秋季の夏季と秋季の22回合宿を実施回合宿を実施
••   年に１回はマラソンを走ろう年に１回はマラソンを走ろう
••   レースに出たら報告をレースに出たら報告を

ポイント
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上期（４ー９月）

オールラウンドな
トレーニング

いろいろなトレー
ニングでマラソン
練習のための
基礎を築く

マラソンへの
ステップ

段階的に
実践力を磨く

下期（１０－３月）

今年度の目標
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マラソンを走ろう

福岡

東京
大阪

名古屋

びわ湖

北海道

別府大分 つくば

大田原

河口湖 荒川

渡良瀬
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起伏走

マラソン

インターバル
走

山岳ＲＵＮ

ＬＳＤ

オールラウンドなトレーニング（４-9月）
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ＬＳＤ

持久走

ランニン
グプレイ

ＬＳＤ

ランニン
グプレイ

仕上げ

マラソンへのステップ（10-3月）
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Ａ

インターバル
　（東洋大）

　　山岳
（物見山ほか）

　　起伏走
（鳩山コース）

自主トレーニング
毎週土曜日は３つのグループに分かれて行います。自分の目的に合わせて選
択してください。参加は自由です。

呼びかけ人：森脇

呼びかけ人：谷中さん

呼びかけ人：川崎さん
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自然の中で

ＬＳＤ的ランニング

持久走的ランニング

力強い動き

山岳
ＲＵＮ

超持久走超持久走

粘りの実現粘りの実現

筋力アップ筋力アップ

山岳ＲＵＮ
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脚筋力・心肺機能の開発

集中力・判断力の養成

フォーム作り

持久力とスピードを求める

起伏走

起伏地・不整地起伏地・不整地

柔軟性・バランス柔軟性・バランス

強い負荷強い負荷

起伏走
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スピードの基本作り

ペース・スタミナ作り

適度な心臓への刺激

豊富な練習メュー

インタ
ーバル

反復・分割反復・分割

不完全休息不完全休息

多目的活用多目的活用

インターバル


