
柔軟性 ロングインターバル 変化走 筋持久力

【 テーマ 】

Menu Set 強度(MaxHR) Time

呼吸法 0:05:00

ペアストレッチ 0:15:00

両脇 × 1

左右 × 1

左右 × 1 ２．膝を曲げたまま内側へ倒す

左右 × 1 ３．膝を曲げたまま外側へ倒す

左右 × 1 ４．膝を曲げ回転（左回りと右回り）

左右 × 1 ５．足を伸ばし正面へゆっくり倒す

左右 × 1 ６．足を伸ばしつま先を下方へ押す

左右 × 1 ７．足を伸ばしたまま内側へ倒す

左右 × 1 ８．足を伸ばしたまま外側へ倒す

コアトレーニング 10 回 × 1 0:10:00

10 回 × 1

10 回 × 1 バランス腹筋（両足を伸ばし戻す）

10 回 × 1
10 回 × 1

ランドリル 0:10:00

ランメニュー 0:50:00

85%

60%

Total 1:30:00

２０００ｍウォームアップ

２０００ｍハード

１０００ｍイージー
2

もも上げスリーステップ

ショートスキップ

＊２人組になってストレッチ＊

お尻上げ（膝を立て上下に動かす）

もも裏伸ばし

１．膝を曲げお腹に向かって倒す

V字腹筋（体を折り曲げる動作）

バランス足交互腹筋

RUN

説明

腹式、胸式、腹式（１０回押し返す）

15_03_07

●２人組になって、お互いの柔軟性を確かめよう

●腹筋を重点的に鍛えて、さらなる体幹強化

●ペースをキープして、しっかりインターバルをこなそう

●ドリルで、色々な足の動きや着地を感じてみよう

１．ストリームラインの姿勢でほぐす

パンチ腹筋（２人組）
相手の手を、パンチするように上半身を上げる

駒沢公園周回ロングインターバル

脇ほぐし

もも上げショートスキップ

母指球歩き（正面、がに股、内股）

かかと歩き


