
B-up・ペース走 
６０００ｍ or ８０００ｍ ＋ １０００ｍ（R：３’＋２００ｍJog） 

流し各自 ２００ｍ×２～３本 or １００ｍ２～４本 

B-up．ペース走 
４０００ｍ or ６０００ｍ＋ ８００ｍ（R：３’＋２００ｍJog） 

流し各自 ２００ｍ×２～３本 or １００ｍ２～４本 

Ｒ５ 宮城県中体連陸上競技専門部強化事業 強化指定選手２月練習会 中長距離ブロック練習メニュー 

キューアンドエースタジアム宮城サブトラック 

日 付 種 目 練習メニュー ポイント 

２月１８日

(ＰＭ) 

W－up 
(全種目共通) 

・各自体操，動的ストレッチ  ・ドリル

中長距離系 
（男子） 
８００ｍ 
１５００ｍ 
３０００ｍ 

４０００ｍまで８８″その後８４″ 
１０００ｍは 3’00 (72”)を目標に 

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 
・ラスト切り替え 

中長距離系 
（女子） 
８００ｍ 
１５００ｍ 

４０００ｍまで９６″その後９２″ 
８００ｍは 2’40(80”)を目標に

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 
・ラスト切り替え 

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±２秒程度の幅をもたせて行わせたい。 
・ペース設定等は気温や天候によって変更もあり得る。 



インターバル  男女→（３００ｍ×４）×２  

流し各自 ２００ｍ×２～３本 or １００ｍ２～４本 

インターバル  男→６００ｍ×６ 女→６００ｍ×４（５分に１本行う） 

流し各自 ２００ｍ×２～３本 or １００ｍ２～４本 

レペテーション 男→２０００ｍ＋１０００ｍ×２（２００ｍJog＋４’，２００ｍJog＋２’） 
女→２０００ｍ＋１０００ｍ（２００ｍJog＋４’） 

流し各自 ２００ｍ×２～３本 or １００ｍ２～４本 

日 付 種 目 練習メニュー ポイント 

２月１９日 

(ＡＭ) 

W－up 
(全種目共通) 

・各自体操，動的ストレッチ  ・２０００ｍハイペース JOG
・各自３０分アップ 

短距離系 
８００ｍ R＝１００ｍジョッグ(３０″～３５″)   セット間１０分 

・男子Ａ基準→４８″～５１″（女子Ａ基準→５４″～５７″） 
・男子Ｂ基準→５１″～５４″（女子Ｂ基準→５７″～６２″） 

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 

※男子Ａ基準→１′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（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 ※男子Ａ基準→６′０５″～６′１５″男子Ｂ基準→６′１５″～６′３０″

※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 

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 
・設定タイムに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。 


