
（ ９ 月 ）中 学 校 長 距 離 練 習 計 画
（ 男 子 を 基 準 ） 練 習 強 度 ： 最 強 ◎ 中 強 ○ 強 ● 中 弱 ▲ 弱 △

強度 競 技 会 等 行 事月 ／ 日 曜 練 習 内 容
9/ 1 水
2 木
3 金 ▲ P6 0 0 0 m ( 5 0 "× 1 5 + 4 8× 15 )
4 土 ◎ (2 0 0 0 m + 1 0 0 0 m )× 2 ( P 3 . 3 0 + 3 . 2 0 ) 1 0 0 0 m ( P 3 . 1 0 )
5 日 ◎ B- u p 4 0 0 0 m ( P 4 . 0 0 - 3 . 5 0 - 3 . 4 0 - 3 . 3 0 )

1 2 0 0× 2 ( 3 . 3 0 )
6 月 △ 40 ' j o g t e m p o 2 0 0 m× 5
7 火 ▲ 60 ' j o g t e m p o 1 0 0 m× 5
8 水 ● P6 0 0 0 m ( 4 6 " ) P 2 0 0 0 m ( 4 4 " )
9 木 ◎ B- u p 3 0 0 0 m + 2 0 0 0 m 3 0 0 m× 2
1 0 金 △ 40 ' j o g t e m p o 2 0 0 m× 5
1 1 土 ● P2 0 0 0 m ( P 4 . 0 0 ) 1 0 0 0 m (♂ 3 . 1 0 )

体 育 祭1 2 日 ○ P4 0 0 0 m ( P 5 0 "× 1 0 )＋ P 4 0 0 0 m ( P 4 8 "× 1 0 )
体 育 祭 振 替1 3 月 ● LS D 1 2 k m ( P 4 . 3 0～ 5 . 0 0 )

1 4 火 △ 60 ' j o g t e m p o 1 0 0 m× 5
1 5 水 ● P6 0 0 0 m ( 4 6 " ) P 2 0 0 0 m ( 4 4 " )
1 6 木 ◎ B- u p 3 0 0 0 m + 2 0 0 0 m 3 0 0 m× 2
1 7 金 ▲ 40 ' j o g t e m p o 2 0 0 m× 5
1 8 土 ◎ 12 0 0 m I n t× 5( P 4 0 " R 2 0 0 m j o g 1 . 2 0 ) 2 0 ' j o g
1 9 日 ○ LS D 1 4 k m ( P 4 . 3 0～ 5 . 0 0 )

敬 老 の 日2 0 月 ◎ ﾀｲ ﾑ ﾄ ﾗ ｲ ｱ ﾙ 3 0 0 0 m
2 1 火 △ 50 ' j o g t e m p o 1 0 0 m× 5
2 2 水 ● P6 0 0 0 m ( 4 6 " ) P 3 0 0 0 m ( 4 4 " )

秋 分 の 日2 3 木 ◎ B- u p 3 0 0 0 m + 3 0 0 0 m 3 0 0 m× 2
2 4 金 △ 40 ' j o g t e m p o 2 0 0 m× 5
2 5 土 ◎ 12 0 0 m I n t× 5( P 4 0 " R 2 0 0 m j o g 1 ' 2 0 " ) 2 0 ' j o g
2 6 日 ● 坂 LS D 1 2 K m ( P 4 . 3 0～ 5 . 0 0 )
2 7 月 △ 40 ' j o g t e m p o 2 0 0 m× 5
2 8 火 ▲ 60 ' j o g t e m p o 2 0 0 m× 5
2 9 水 ● P6 0 0 0 m ( 4 6 " ) P 3 0 0 0 m ( 4 4 " )
3 0 木 ◎ B- u p 3 0 0 0 m + 3 0 0 0 m 3 0 0 m× 2

体 育 祭 が 間 近 に 迫 っ て き ま し た 。 皆 さ ん お 忙 し い 毎 日 を お 送 り の こ と と
思 い ま す 。 し ば ら く 途 絶 え て い た 長 距 離 練 習 計 画 案 を 作 成 し ま し た 。
９ 月 は 夏 季 ト レ ー ニ ン グ の 疲 れ を 取 り つ つ 、 １ ０ 月 か ら の ロ ー ド シ ー ズ
ン に 向 け て の 切 り 替 え の 時 期 と 思 い ま す 。 設 定 タ イ ム は そ の 辺 り を 勘 案 し
て 前 半 は 疲 労 回 復 、 後 半 は ス ピ ー ド 練 習 に 耐 え る 持 久 力 作 り を し て く だ さ
い 。 各 校 の 選 手 の 実 情 に 合 わ せ て ア レ ン ジ し て く だ さ い 。 男 子 練 習 を 基 準
に し て い ま す の で 、 女 子 に つ い て は 距 離 と ﾍﾟ ｰ ｽを 加 減 し て く だ さ い 。
質 問 等 が あ り ま し た ら 下 記 連 絡 先 に お 問 い 合 わ せ 下 さ い 。
【 連 絡 事 項 】
① ﾀｲ ﾑ ﾄ ﾗ ｲ ｱ ﾙ は 、 ロ ー ド で 実 施 し て も よ い 。 た だ し 同 一 コ ー ス の ほ う が
選 手 の 調 子 を つ か む の に 便 利 で あ る 。
② 雨 天 で グ ラ ン ド が 使 用 で き な い と き は ロ ー ド で の 実 施 に か え て よ い 。
③ 練 習 メ ニ ュ ー は 、 １ 週 間 単 位 で 立 て て あ り ま す が 、 選 手 の 力 量 、 調 子
を 考 慮 し て く だ さ い 。 メ ニ ュ ー を こ な せ な い の は 、 選 手 の 側 の 責 任 で な
く 指 導 の 側 の 問 題 で す 。 目 標 タ イ ム の 設 定 を 正 確 に す る 。
④ ｲﾝ ﾀ ｰ ﾊ ﾞ ﾙの ﾘ ｶ ﾊ ﾞ ﾘ ｰは 、 脈 拍 数 が １ ２ ０ 回 ／ 分 を 基 準 に し て く だ さ い 。
必 ず ジ ョ ッ グ で つ な ぐ こ と が 大 切 で す 。 （ ｲﾝ ﾀ ｰ ﾊ ﾞ ﾙ走 は ｼﾞ ｮ ｯ ｸ ﾞで 強 く な
る ） P( ﾍ ﾟ ｰ ｽ )は 2 0 0 m換 算 で す 。 R( ﾘ ｶ ﾊ ﾞ ﾘ ｰ )距 離 は 20 0 m
⑤ 各 校 の 自 然 の 地 形 を 大 い に 活 用 し て 変 化 の あ る コ ー ス 設 定 を 考 え て く
だ さ い 。
【 光 市 立 光 井 中 学 校 山 村 進
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