
筋持久力

【 テーマ 】

Menu Set 強度(MaxHR) Time

体操 0:10:00

W-up 15 分 × 1 40-50% 0:15:00

ランドリル

0:30:00

流し 100 ｍ × 1 2 80-90% 0:05:00

Main
800 m × 5 75-80%

0:30:00

C-down 10 分 × 1 0:010:00

Total 1:30:00

Easy Jog

15_10_24

●腕振りを意識
●スピードを上げて走ろう
●テンポ良く

RUN
説明

体をほぐそう

ミニハードル
ミニハードル加速
ミニハードルストライド
ランジ
マーチングドリル

スキップから走り出そう

中距離走！！あごをしっかり引いて


