
H29 U-16 東北ブロック合宿 中長距離ブロック練習メニュー 

日 付 種 目 練習メニュー ポイント 
 
 
 
 
 
 
 
 

１２月 ９日

(ＡＭ) 

 

短距離系 
８００ｍ 

 
 

W-up（各自で３０分程度） 
・３０’ＪＯＧ（ダッグアウト or 坂を使った公園ＪＯＧ） 
・流し×３～５ 

 

中距離系 
８００ｍ 
１５００ｍ 

 

W-up（各自で３０分程度） 
・３０’ＪＯＧ（ダッグアウト or 坂を使った公園ＪＯＧ） 
・流し×３～５ 

 

長距離系 
１５００ｍ 
３０００ｍ 

 
 
 

W-up（各自で３０分程度） 
・３０’～４０’ＪＯＧ（ダッグアウト or 坂を使った公園ＪＯＧ） 
・流し×３～５ 

 

 
備考 

 
 
 
 

・移動直後ということも考慮し，体をほぐすことと交流を踏まえたＪＯＧを行う。 
・午後の練習メニューの選択を元に，短距離系，中距離系，長距離系のグループを作っ

てＪＯＧを行う。 
 
 

 



 

日 付 種 目 練習メニュー ポイント 
 
 
 
 
 
 
 
 

１２月 ９日

(ＰＭ) 

 

短距離系 
８００ｍ 

 
 

W-up（各自→スプリントドリル等） 
（４００ｍ＋２００ｍ ）×３ Ｒ＝２００ｍwalk （セット間１０分） 
※自己ベスト＋２″～３″ 男 59″～62″ 女 66″～69″ 

C-down（1000jog→体操→ストレッチ→セルフマッサージ又はペアマッサージ） 

・最大スピード 
・乳酸耐性 
・切り替え 

中距離系 
８００ｍ 
１５００ｍ 

 

W-up〔各自→流し(ペースコントロール走)→２０００ｍの集団走〕 
B-up  
男子→（１０）＋６０００ｍ＋１０００ｍ（３′００″切り※入り７２″～７６″） 
女子→（１０）＋４０００ｍ＋１０００ｍ（３′２０″切り※入り８０″～８４″） 
 ・男子→２０００ｍを９６″その後２０００ｍごとに９２″→８８ 
 ・女子→２０００ｍを１００″その後２０００ｍを９６″ 

D-jog（外周を集団ジョッグ１５′＋体操） 

・最大スピード 
・スピード持久力 

長距離系 
１５００ｍ 
３０００ｍ 

 
 
 

W-up〔各自→ジョッグ・流し(ペースコントロール走)→２０００ｍの集団走〕 
B-up 
男子→（１０）＋１００００ｍ＋１０００ｍ（３′００″切り※入り７２″～７６″） 

A 基準６０００ｍを９６″その後２０００ｍごとに９２″→８８″ 
B 基準１００００ｍを９６″ 

女子→（１０）＋６０００ｍ＋１０００ｍ（３′２０″切り※入り８０″～８４″） 
A 基準２０００ｍを１００″その後２０００ｍごとに９６″→９２″ 

  B 基準６０００ｍを１００″ 
D-jog（外周を集団ジョッグ１５′＋体操） 

・ペースコントロール 
・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。 
・設定タイム±５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１０日

(ＰＭ) 

 

短距離系 
８００ｍ 

 
 

W-up[動的柔軟→ジョッグ・流し(ペースコントロール走)→２０００ｍの集団走] 
インターバル  男女→（３００ｍ×４）×３  

R＝１００ｍジョッグ(３４″～３８″)   セット間５００ｍジョッグ 
・男子Ａ基準→４８″～５１″（女子Ａ基準→５７″～６０″） 
・男子Ｂ基準→５１″～５４″（女子Ｂ基準→６０″～６３″） 

D-jog（外周を集団ジョッグ１５′＋体操） 

・スピード持久力 

中距離系 
８００ｍ 
１５００ｍ 

 

W-up（各自で６０分程度） 
インターバル  男→６００ｍ×６ 女→６００ｍ×４（５分に１本行う） 
 ※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 
 ２００ｍ３本 流し（フォーム・リズムを意識） 
D-jog（集団でダッグアウト１５分程度） 

・最大スピード 
・スピード持久力 

長距離系 
１５００ｍ 
３０００ｍ 

 
 
 

W-up（各自で６０分程度） 
レペテーション 男→２０００ｍ×２＋１０００ｍ（４００ｍJog＋２’） 

女→２０００ｍ＋１０００ｍ×２（４００ｍJog＋２’） 
  ※男子Ａ基準→６′００″～６′１０″男子Ｂ基準→６′１０″～６′２０″ 

※女子Ａ基準→６′３５″～６′４５″女子Ｂ基準→６′４５″～６′５５″  
ラストはフリーで維持 又は 2’55”（3’15”）に近づけるイメージ 

 ２００ｍ３本 流し（フォーム・リズム意識） 
D-jog（集団で外周２０分程度） 

・ペースコントロール 
・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。・特に１本目は設定タイム±５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。 

 



 


