
 H30.3.17～18  東北６県強化合宿 中・長距離ブロック練習メニュー                担当：秋田県  

                                                         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 

 
 
 
 
 
 
 
 

３月１７日

(土) 

ＰＭ 

 
 

男女 
８００ｍ 

W-up[（各自４０分：動的柔軟・jog・ws ）→ ２０００ｍの集団走 ] 
B-up  
男子→（１０）＋６０００ｍ＋１０００ｍ（３′００″切り※入り７２″～７６″）＋２００ｍ×３ 
女子→（１０）＋４０００ｍ＋１０００ｍ（３′２０″切り※入り８０″～８４″）＋２００ｍ×３ 
 ・男子→２０００ｍを９６″その後２０００ｍごとに９２″→８８ 
 ・女子→２０００ｍを９６″その後２０００ｍを９２″ 

C-down（１０′jog＋体操＋α） 

・ペースメイク 
・切り替え 
・持久力 
・スピード持続力 
 

 
男子 

１５００ｍ 
３０００ｍ 

 
女子 

１５００ｍ 
 
 

W-up[（各自４０分：動的柔軟・jog・ws ）→ ２０００ｍの集団走 ] 
B-up 
男子→（１０）＋１００００ｍ＋１０００ｍ（３′００″切り※入り７２″～７６″）＋２００×３ 
 ・A 基準４０００ｍを９６″その後２０００ｍごとに９２″→８８″→８４″ 
 ・B 基準６０００ｍを９６″その後２０００ｍごとに９２″→８８″ 
 

女子→（１０）＋６０００ｍ＋１０００ｍ（３′２０″切り※入り８０″～８４″）＋２００×３ 
・A 基準４０００ｍを９６″その後２０００ｍを９２″ 

  ・B 基準６０００ｍを９６″ 
C-down（１０′jog＋体操＋α） 

・ペースメイク 
・切り替え 
・持久力 
・スピード持続力 
 

 
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。 
・スタート後の４００ｍは設定タイム＋４″程度の幅をもたせて実施したい。その中で

少しずつ上げていくイメージ。 
・ビルドアップ走と切り替え時のリカバリーは，６００ｍジョッグで実施。 

 



日 付 種 目 練習メニュー ポイント 
 
 
 
 
 
 
 
 

３月１８日

(日) 

ＡＭ 

 
 

男女 
８００ｍ 

 
 

W-up[（各自４０分：動的柔軟・jog・ws ）→ ２０００ｍの集団走 ] 
インターバル  男女→（３００ｍ×４）×４（女３）＋２００ｍ×３  

R＝１００ｍジョッグ(３６″～４０″)   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″） 

C-down（１０′jog＋体操＋α） 

・ペースメイク 
・スピード持続力 
・切り替え 

 
男女 

１５００ｍ 

W-up[（各自４０分：動的柔軟・jog・ws ）→ ２０００ｍの集団走 ]  
インターバル 男→６００ｍ×６＋３００ｍ×３ （５分に１本行う） 

女→６００ｍ×４＋３００ｍ×３ （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 

 
 

男子 
３０００ｍ 

 
 
 

W-up[（各自４０分：動的柔軟・jog・ws ）→ ２０００ｍの集団走 ] 
インターバル  
１０００ｍ×７（６分に１本行う）＋２００ｍ×３ 
・男子Ａ基準→３′００″～３′１０″ ※７２″～７６″ 

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 
・男子Ｂ基準→３′１０″～３′２０  ※７６″～８０″ 

   ラスト１本はフリーで維持 又は ３′１０″に近づけるイメージ 

・ペースメイク 
・スピード持続力 
・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。 
・スタート後の４００ｍは設定タイム＋４″程度の幅をもたせて実施したい。その中で

少しずつ上げていくイメージ。 
・※は４００ｍのペース 

 



 


