
H28 宮城県中体連陸上競技専門部強化事業 U-16東北ブロック合宿 中長距離ブロック練習メニュー 

ひとめぼれスタジアム宮城 

日 付 種 目 練習メニュー ポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月３日

(土) 

 

 

 

 

短距離系 

８００ｍ 

 

中距離系 

８００ｍ 

１５００ｍ 

W-up（動的柔軟→ジョッグ・流し→２０００ｍ～３０００ｍの集団走） 

※動的柔軟とジョッグ・流しは各自で（２０分程度）行う。集団走は種目ごとに（９

６″～１００″ペースで）男女別に行う。 

基礎的スピード練習 

１００ｍ＋１００ｍ＋１００ｍ＋１００ｍ×３ 

 ※１００ｍ歩きつなぎ セット間（５分） 

ビルド走  

男子→（１０）＋６０００ｍ＋１０００ｍ（３′００″切り）＋２００ｍ×３ 

女子→（１０）＋４０００ｍ＋１０００ｍ（３′１０″切り）＋２００ｍ×３ 

 ※男子２０００ｍごとに９２″→８８″→８４″ 

 ※女子１０００ｍごとに１００″→９６″→９２″→８８″ 

C-down（各自で３０分程度） 

・スピード持久力 

・ペースコントロール 

・切り替え 

 

 

 

 

長距離系 

１５００ｍ 

３０００ｍ 

W-up（動的柔軟→ジョッグ・流し→２０００ｍ～３０００ｍの集団走） 

※動的柔軟とジョッグ・流しは各自で（２０分程度）行う。集団走は種目ごとに（９

６″～１００″ペースで）男女別に行う。 

ビルド走 （１０）＋８０００ｍ＋１０００ｍ（３′００″切り）＋２００×３ 

 ※２０００ｍごとに９６″→９２″→８８″→８４″ 

C-down（各自で３０分程度） 

・ペースコントロール 

・切り替え 

 

 

備考 

・練習は余裕をもって（８０％程度で）行わせたい。そのため，設定タイムはあるが，

生徒のレベルに応じて設定タイムの変更もある。 

・設定タイム±３秒程度の幅をもたせて行わせたい。 

・短距離系，中距離系，長距離系から１種目選択して行う。 

 



日 付 種 目 練習メニュー ポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月４日

(日) 

 

 

短距離系 

８００ｍ 

 

中距離系 

８００ｍ 

１５００ｍ 

 

W-up（各自で６０分程度） 

レペティション 男女→３００ｍ×３ 

※設定は全力 

インターバル  男女→６００ｍ×４（５分に１本行う）＋２００ｍ×３ 

 ※男子Ａ基準→１′３５″～４０″（女子Ａ基準→１′５０″～５５″） 

ラスト１本はフリーで維持又は１′３０″（１′４５″）に近づけるイメージ 

※男子Ｂ基準→１′４０″～４５″（女子Ｂ基準→１′５５″～２′００″） 

   ラスト１本はフリーで維持又は１′３５″（１′５０″）に近づけるイメージ 

D-jog（集団で外周２０分程度） 

・最大スピード 

・スピード持久力 

・切り替え 

 

長距離系 

１５００ｍ 

３０００ｍ 

 

 

 

W-up（各自で６０分程度） 

ペース走  

１０００ｍ×６（５分に１本行う）＋２００ｍ×３ 

  ※男子Ａ基準→３′００″～３′０５″  

ラスト１本はフリーで維持 又は ２′５５″に近づけるイメージ 

男子Ｂ基準→３′０５″～３′１０″ 

    ラスト１本はフリーで維持 又は ３′００″に近づけるイメージ 

D-jog（集団で外周２０分程度） 

・スピード持久力 

・切り替え 

 

備考 

 

 

 

・練習は余裕をもって（８０％程度で）行わせたい。そのため，設定タイムはあるが，

生徒のレベルに応じて設定タイムの変更もある。 

・設定タイム±３秒程度の幅をもたせて行わせたい。 

・短距離系，中距離系，長距離系から１種目選択して行う。 

 

 


